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જકકન- 

.-માધુનિક સમયમાં શારીરિક નિર્બળતા, વ્યાધિ અને અકાળ 
પૃત્યુ સર્વત્ર દષ્ટિ ગોાથર્‌ થાય છે, અત્ય'ત આર્ય અતે ખળવાન 
જણાતા ભર્યુવાતો, જેમના અકાલિક મૃત્યુઓ પ્રથમ અપવાદ રૂપૅ 
ઘતા હતા તે સામાન્ય થઇ પડયા છે, અને આપણા દેશખ'ધુએનતી 
ભયુષ્ય મર્ધાદા, અન્ય સુધરેલા દેઘના વતનીએ। ની સરાસરી ઉમ્મર 
સાથે સરખાવતા, સૌથી ઓછી-છેક ઘટીને, ર૧ વર્ષ જેવા અતિ 
૯૫ સમથ પર આવી ગધ છે આ અતિ આક્ત કાગ્ક સ્યિતિ 
ઉત્પાદક અતેક કારણે! પૈકી, એક પ્રબળ કાગ્યુ આરોગ્ય અને 
આલુષ્ય ભક્ષક તમાકુ જેવા ઝેરી અતે માદક પદાર્થોના દુબ્ય્સતતો 
સર્વત્ર પ્રસાર છે ગએ નિ,સ દૅહ છે. 


સારા સારા આશાવત વિઠ્દાને! અને કેટલાક દેશના મે!કરાશૂપ 
પુ3ષો આ દુમ્યસતતા પાશમાં પડી ખરાત ખસ્તા થઇ, વિધવિધ 
રગોથી પીડા પામી પોતાના પ્રાણુના અકાળે આહુતિ આપે અને 
તેથી કરીને પોતાની બુદ્ધે ળળથી પોતાના પરાધીત અને પતીત 
દેશના જત મડળતે અપેક્ષિત લાભ આપી શકે નહિ, એ સાવ 
જનિક આપત્તિના 'ખ્યલ કરતા ફ્રયા દેશ હિતચિતકતુ /ડત્ય 
દુઃખથી અત્યત નહિ દ્રવે ? ડી 


આ જીવવેણુ દુ્મસન સવ સાધાર્ણુ અને અત્ય ત ફેલાવો 
શામેલુ હોવાર્ષો સામાન્ય જનસમાજ ને અને ખાસ કરી ઉછરતા 
ડ|વાનોને, દર્શ દુઃખદાતા થઇ પડયુ છે, હત્‌ જ્ાગ્ય હિંદમા, એક 

ખત એવો પણુ હતો કે; રાન્‍્ય તરરધી તપમાંદના વાવેતર વિરૂદ્દ 
[ય 


શ્‌ 


પ્રતિમધ મુકાયો હતો, અતે હાલમાં એવા પષ્યુ સમય ચાલે ક ક 
જેમા કુમના બાળકો પણુ બીડીતી બદીથધી બ"ધાઈ ગયા છે દેશમાં 
રેડો રૂપીયાનૃ ઝેરી તખાફૂનું વાવેતર થાય છે ગેગ્તુ જ નાંહે, પગ ણ 
દરવર્ષે કરોડો રૂપોયાની પરદેશી સીમારેટોના ગોદા થાય છે આ 
રીતે ઝેર ખરીદી તેને મદને લષ્ર્મી અપાઇ રેશના દાન્દ્રિયમાં ઉમેરા 
શપે જાય છે -માની પગ્રિમતિમાં જનમમાજતી નિર્કળના નિર્ધન 


નતા અને પરાધીનતા ઉત્તરોત્તર પરાકા, જાએ પહોનતા લાગે તેમા 
શુ આશ્રય ? 
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ત્રદ્ાત્મા માધો કરે છે કે ' ત્માકુતો #રેક દુવ્યસની 2 
જ્ાતાનો મદા ફૃટે4 છોને પાત ના સુગ, દુમ“પો શાસ કાહના 
ધુમાડીયુ ન જનાવે, પોતાના દાતતે થતું નુકસાન અટકાવે, પે તાન 
સારામાતો વિચર કરવાનો સક્મ વિચાર રાકિતતે સિવિસન કરરે 
અતે આ રીતે તમાદુતા વ્મન પાછળ ખર્ચાન નાણાને ગચ 
કરી, તે રમ્મ ફોઈ માઝેજનિમ પરોપકારી મસ્યતે બેટ 
તોપ તે પેતાની *તતનું તેમ? દેશનું હિત મરી શ ” 

ભ દૂવ્જમનધી થન શરીરિક માનનિક તેમજ શ્રારિ 
નુધ્્ાને; મ્ઝાન જનમમ્‌ાજના લખ્‌ પમ અદ 
તધવા ?તો પ્રય ર અટદવવાતા અઃ હમ્યક 
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રી આ ધાતક કુ 
હતુધો, આ વધુ 


૩ 


,ખવામાં આવ્યે! કે જેમાં શાસ કારે!ના તેમજ ધુર ઘર સાનતી- 
મોના અનુભવો અતે સચોટ અભિપ્રાયા આપી તમાક રૂપી કાતીલ 
1ર બ્યસનીને એટલત્રુજ નહિ પગુ તેનો ભવિષ્પતી પ્રજાને તેમજ 
તમત્ર દેશને પણુ અત્યત આયત કારક છે, એ નિત્િવાદ પ્રતિ- 
ઊન કરી તેને ત્યાગ કરવાનુ' પ્રત્યેક મતુષ્યતું પરમ કત'ન્‍્ય 
વાનો હૃદ્યસ્પ્ીં ઉપદેશ ક્ષય છે બીન્ત ભાગમાં આ દુષ્ટ બ્ય- 
4તની નાગ ચુડમાયી છુટવા માટે સમ્છા અને સચોટ સાધરેો 
પ્રૂચન્યા છે તે આયત ઉપકારક અને ઉપયોગી હોવાથી, તેતો લાભ 
તઇ પોતાના દુર્વભ માનવ રહતે આ જીવત ક્ષેત્ર રૂપો પુષ્ય કર્મ 
મૂમિમાં પોત નુ પુણ્ય કાર્ય કરવા માટે નિર્તર પાત્ર રહેના દરેક 
દુર્ભાગી બ્ય8નીને લામણી પૂ આપ્રડ કરેલ! છે, 


ડે! જટારા'કર નાર્ન્દા 


વિષય સુચિ ભાગ પહેલે! 


પ્રક્રણુ ૧ તમાકૃતે! દેશમાં તધતો જતે! ફ્ેતાવો અતે તેથી 
થતી અગમણિન હાતીએઓ પ્રકરપ્યુ ર તમ.કુમા -હૈના અનેક વિષો 
[બને તેમની તમામ વતસ્પતિશઓ અતે પ્રાણીએ પરષતો પ્રાણુ ઘાતક 
[અસરો ગ્રકર્ણુ ૩ તમાકુતા સ્યમતથી થતા રેત્રે પ્રકરણ ૪ 
પરમાકુતા દુવ્યસતતે લીધે ન્યમતીતી તેમજ દેશતી યતી આયિક 
કરમાદી પ્રમ્ર્ણુ પ દીર્/દષ્ટિ ધર્માચાપધી મહાન રાન્તા!ંધકારીએ, 
_ મજ ધુર્‌ ધર્‌ શાસ્રીએએ તમાકુના વ્યસનનો કરેવ નિષેધ પ્રકરણુ 
૧ વ્યસતીઓની લાભ ભ્રમણા પ્રકરણ છ ક્યસનીઓનું રાકા સમાધાન 


વિષય સૂચિ ભાગ ૨ 





શ્રાર્ભમાં આપેલ સન્માર ₹2*4 સુચતાએ! 


(૧) વ્યસતમાથી સુકત યવા, ૬૮ તિશ્રવમળની પરમ આવ 
ક્ષધ્્તા છે (૨) તમાકુના વ્યૂસનમાથી મુકત કરતા?, ખાસ ઔતધ 
નથી, મિત તિવ શરીરમાંથી બહાર કારી, છવત ચાઅના નિષ 
શ્રોના પાવત નથી જ, શ્યસત મકત થવાય છે (૩) તમ્‌ાકૃન 
વ્યસતમાથી મુક્ત થવાની કિયામાધક, મુખ્ય સિષ્ધાન્તો. (૪, 
શરીરમાં સથય થયેત, તમાકૃતા ઝેગ્ને, ચરીરનતી બવ? કાટ 
નાખવાન મળદ્દારા. (૫) રાર શભ્રાહેતા માથા નળતે ધૈવાથી 
તમાકુતુ ઝૅર જલદી બહાર આજે છે (1) મોટા નળને ધોવાતે! 
વષિ (9) ફીધધાસ પ્રાસ લઇ, તમાકનુ ઝેર ચરીર બહાર 
કાકી નાખવું (૮) લે!હીમાથી, તમાકવ ઝેર બહાર ડારી નાખનાર 
દીધ ગ્વાસોશ્વામની કિયા, (૯) ચામડીના અનેક કદિ છિન્દ્રો 1ર 
તમાુતું સચય થયેલ ઝેર કાદી તાખવાની અપાર આવધ્યકતા. 
(3૦) પરસેવે લાવી, તમાકવું ઝેર બહાર કાડી નાખવાની વિધિ 
(૧૧) નિત્ય રનાનની અનિવાય* અગત્ય, (૫૦) શિતે(દક રનાન 
ભ્ષ્રિક સુણુદાયો છે (૬૩) દડા પાણીના, ચ્તાનતો ત્રકાર ૧૪૫ 
શાત જત સ્નાત ન કરી શકતારે, ટેડી હવામાં, તગત થ#, ફાગીર 

કદભુ કરઇ ભેઈએ (૧૫) તમાકૃતા વ્યસનનો ત્યાગ કરતી વખન 
%ઇ મેક્રો પદામતો, ઉપયોગ ડરવા નહે (11) ૦ 

શ્રવાતી કિવા દરમ્યાન, કદીક ધ કોશ થવા ત દેવો, પર રર? 
ખુલાસો કરનાર, આહા:તી વગ્તુએ! (૧૮) * (૧9) દસ્ત? 

[રતા પદાથો (૧૯) બધ દાઇ ટ ૪ ધ કોથા કરત 

કાઇ ટાળી, મોઢા અઃવશાને 


પ 


ખાષનાર હક્ત કિયા, (ર૦) તમાકુનુ' વ્યસન; 'છોડવનાર ખાર, 
૨૧) વ્યસન સુકૃત થવાતી ક્યા દરમ્યાન, શેછાઇરટકરશેણુ(રરી* 
સક્રજન, ખાવાથી, તમાકુ, સહેલાઇથી, ત્યાગ થઈ-શકે છે, (૨8) 
ફળાણાર, કે કેવળ દૂધ પર રહી ન શકે તેવા માટે, સાત્વિક આન 
કારજ પષ્ય છે, (૨૪) આહાર વિવે, સામાન્ય સચનાએ1, (ર૫) 
પ્રસિદ્ધ મેકફ્ડને, તમામુન! વ્યસતી માટે, પ્રમિદ્ ડરેલી પથ્યાઠાર 
પષ્ધતિએ, સખ્ત; મધ્યમ, મૃદુ. (૨૬) ક્રિયા દરમ્યાન, છુટથી 
પ ણી પીવાથી, તમાકુનુ' ઝૅર જલદી બહાર નીકળી નનય છે. (ર૭) 
મ૨૮કુત શરીર, તમાકુ ત્યામ સહાયક છે [૨૮] હમેશા, નિયત 
કશરત કરવી, ખાસ જરૂરતી છે, (ર૯) વ્યસન સુક્ત ચવની 
કિયા દરમ્યાન, વહેલા સુઇ, વહેલા ઉઠવાની ટેવ પાડવી ન્તેઇએ. 
(૩૦) રાત્રે સ્વસ્થ નિદ્રા ન આવતી હોયતો, દવા ન વાપરતા, 
કદરતી ઉપષચારેથી. નિદ્રા લાવે, (૩૧) તમાકુ ત્યાગ કરવા ચાહનારે 
સુવા જતા અગાઉ, હમેશ, કોફર વરણા પાણીથી, સતાન કરવું 
ફૂયદા કારક છે (૩૨) બતી શક તેમણે, આરેગ્યા શ્રમમા, કુટેવ 
દયજવી (૩૩) તમાકુતી તલપ, રા!ત કરતા, માટેના સ ધનો, (5૪) 
તમાકૃતા (યાગથી આવેલી શારીરિક શિથિલતા, કેમ ટાળવી ? (૩૫) 
શે પેહુપર્‌ પાટો ખાધી સુઇ રહેવાથી, તમાકુનુ' શરીરમા સંચિત 
થમેલુ* ઝેર, જ્લદી બાર નીકળી જઇ, સહેલાઇથી વ્યસન મુકત 
થવાય છે. (૩૬) જેમનાથી એકદમ તમાકુ છુટી રાકે નહિ, તેએ 
થોડે થોડે આ રેવ મૂકી રકે. [૩૭] વ્યસનમાયો મુકત થવાની 
“કિયા કરતી વખતે, શાખવાની જીત પધ્ધતિનું દિંગ દરન, 
(૩૮) આમરહ, ઝં 


પ્રકરણુ ૧ 


૧ તમાયતે! દેગમાં વધતો! જતે! ફેલાવો અને તેથી ધતી 
અગણિત હાની 

આપષા॥ રશામાં તમાફુતે પગ પેમારો પ્રાથ્રીન કાળથી મથી 
વિખ્યાત વિદ્દાન દત્ત લખે છે કે ઈતિ 1૫૬ મા તમારુ છેવા 
છોડની લેકેને ખભર પપ્યુ નતી લમભમ 4'ર વ પછી અક 
બઃખાદશાદ્રના વખતમઃ પોડુ'મીઝ લે આ ઝેરી છેડ લાજ્રા 
ઝએટલે કે સોળમી સદીમાં ૪ અર્દ્ી ખં થાપતે જન્મ થવો છે 
બો કે તમાદુના અગ્તિત્વની માલોતી મર્જ રેમોમાં તે ડને અ પુતિક 
સમયમાં જ મળી છે પરતુ મ્ય ડ્વ્યમન રટી ઝડપથી મર્જ 
વ્યૂપી થવુ છે અને દક રે, તમાકુના! સપ ટા મપાાઇ ગયે! છે 

દૃપ્મુ કટિબધતી ઉક”તી ઝરમીમાં, શીવ કટિખધી દડી 
ઇ'ડીમા, ઉછળવા મે ૬1“ કૃપરના વિઇ.ન માદામ મરતા માળ , 
ભ્‌ તેરાનરણાના રખસાન તુશય જુગડારમાં મણ, મનૃપ્ય તમે 
મદાષનો માથી લેહ છે. તમારી વેત માગત તેના કોપ (મા 
પાળાના દિમિતી કા 3 કકમ મત ખખે કસા, દપપ્ પ્વપન, 
* પ૦ ઝારેગ્યી અ/તે ષે કે 


ષક 


પણુ, થયે કય છે પ્રતિવઘદ, કરોડે રૂપીયાતો, તન ધત નારાક 
તમાકુનો પાક, ઉત્પન કરવામાં આવે છે, એટલુ' «૮ નહિ પણુ, 
જે પરાધીન દેશમાં; સાત કરોડ માણસોને, અહો તિશ પેટ પુરતા 
અભ વસ્ત્ર પણુ મળતા નથો, તેજ દેશમાં, ૬૨ વષે, પરદેશથી રા॥ 
પે્માત્રણુ કરાડ રૂપીયાની આ આયુષ્ય ઘાતક તમાકુ, અતે તેતી 
[ભિશ ભિન્ન બતાવટોની, ૬દિ પામતી આયાત, થયે જય છે, 
દુભેગ્યે આ ઝેરી છોડતો એટલો બધે પ્રચાર ચયેન્ને। છે ક પુગ્ષોમાં 
સેકડેલગભમ ૮૫ માષ્મે! તબાડની #નળમાં સપડાઇ જઇ, ઉત્તમ 
મતુષ્યાવતારમાં તિરે(ગ શરીન્યી, 3ળત્રાયેના મનથી, અતે નિમળ 
મતિથા મળતા અલભ્ય સુખાતે! અનુવાવ લેવા, અસમ થયા હોમ 
છે, કટલાક તમાકુને સુતા સાચે મેળવી પાનમાં અયવા એકલી ખાય 
છે, શઠઠલાક તેને સૂઘે છે અને ઘશે। મોમે ભામ તેની ખીડી કરીને કે 
ચલમ ભરીને કૈ હુકકામાં પીએ છે, વિવાથી'એ માં પણુ, આ વ્યસન 
વધારે પ્રમરવા માડયું છે અતે કેટવીક કમભાગ્ય આઓ પણુ, આ 
દુવ્”સનની ભેગ યઇ પડેલી છે વિરાચિકા રાક્ષમી જેવી છના 
પ્ણુ, પ્રાણુ સમાન પ્રિય અર્ધા ગના જેવી માતેલી, ઝેરી આ 
તબાક્ુના લલચાવનારા છાવભાવાથી બો!ળવાઇ, આ દૃષ્ટાતે તજી 
ન રેતા ખ્રાછાણેા પણુશારગ્રોકત ખટકર્મ કરી દેહ સાર્થ કય કર્યાને બદલે 
**પાચ સાત મળી એકથા, હેસે આહુતિ આપતા તમાકુના ભડકાકરી, 
પિતી નરકમાં નાખતા, ગાયવોનતેો મ'ત્ર સતત જે મુખથી કરવો, 
ચપરે ચપટા ભરી, તમાકુ તેમાં ભરવે!, પૂરકરેચકકાર, મલ્યા મળશુષ્ધિ 
માટે, છી'કણી તેમાં ભરી, ઝે*થી તેને દાટે, અગ્નિ તીય જે 


હાથનું, ચુતાથા ચોળાઈ ગયુ, પીંચકારીના પાપથી, તતુ મદિર 
ખો!છાઇ ગયુ. 


નતણે તે કોણ માહારેવી હેય, તેમ તેના વ્યસની લે।કો; તેતી 
અપખ્ડઉપાસના કરે છે આશે કોઇ મોડુ અહાય ફળા આપનારી હોય, 


ટ 


સમ તેતે સેવે છે ૪'ચામાં ઉ'ચે! ખાણો પણુ તેના શક્તો છે 
તમાકુથી તેમની બુદ્દિના નાશ થયે! હોતાથો આ ગરાડીઓને ખ્યાલ 
પશુ આવતો નધી 8; બીડીએ દેવી નથી; પર'તુ આયુવ્યને, માણુને 
અને સાચા સુખને હરનારી રાક્ષમી છે; મતને અને બુદ્દિતે બમાડ* 
નારી ઝેરની મુળી છે, અમૃલ્ય કાળ અતે ધનને હરનારી બળવાન 
છુટારી છે. તથા ગંળા અતે પગમાં મરણુ સુધી પડેલી, અને ક્ષ 
પણુ અક્ષગ ન યતારી મદા ત્રાસતે આપનારી ખોતેર મષ્યુતી 
લેોખ”ડની બેડી છે. 
(૪) રશહિત ચિ'તકોનુ' પ્રેરક દ્રધ્ય 

તમાકુના વ્યસનતા વધેલા પ્રસાર વિજે મઠપત્મા ગાંધીજ 
કહે છે કે જેરી રીતે દારૂ, ભાંગ અડ્ીણુ ખઃાાબ છે, 
તેષધી પણુ તમાકુ વધારે ખરાબ છે તમાયૃતી સત્તા 
મતુષ્યશતતિપર એટલી બધી વધી ગઈ છે ક», તેમાંથી છુટવાને માટે 
ધણુ સમયમ લાત્રશે. નાનાથી મોટા સવ તેના ઝપાટામાં આવી 
ગયા છે અ'કર્ય કારક તો એ છે કે ગુદ્દિયાન માણુસે। પણુ, તમાકુને 
છુટથી ઉપયોગ કરે છે. મિત્રના સન્માન માટે, આજ કાલ તમાકુ 
એક ઉત્તમ સાધન થઇ પડયું છે સાધારણ માણુમ તે! ન્નણુતા પુ 
નઘો કે, તમાકુનું વ્યમન દઢ યાય માટે મીમારેટ કે ચિરૂટ બનાવવાન 
વાળા તેમાં એક પ્રકારનો સુગધી યુક્ત તેન્તબ નાખે છે તમાપૂતે 
મસ્ટ વાળે બતાવવા મટે તેમાં અ્ીષુતું પાણી છરે છુ 


તમાકુ માણુમ પર જાદુઈ અસર ચસાવી રહી છે તમાફતે. 
કેલાવો કરવા હરો રૂપીઆ દેર ખબરેમાં ફેઈી રેતામાં આવે 
યુશેપમાં થીરૂટ બનાવવ!ાનારી ક'પતીએ પેતતાના છાપખાના 
ચાવે છે બાઈટેદાપ ખરીદે છે છતામી દીણટે કટે છે તર્‌ દપ્તરે 
પ્રકારતો યુઉતએ કયે છે તમાડુએ પેતતાનો સત્તા સઝ પર પૃ 
ગચધાવી છે, 


થ્‌ 

આશાન૮નક ભૂુંદિમાન ગને વિકાન પુશ્ષધોનતે પણુ, 
તેમની વિચાર શક્તિ અને બુભ્દે ભટ્ટ મલિન અને દુ'મંળ 
થઇ ગયાયી, આ દુ્વ્યસનયી થતી અપાર છાનિતો ભ્યાલ 
આવતો! નથી, અને તેનો ત્યાપ કરી શકતા નથી, 
એ રશનુ મહાન દ્દે'્વ છે લે!દોને લોળવવા માટે, વ્યાપારી લેડ 
લાખો રૂપીયા ખરચી આકર્ષક જતહેર્ખબરા છપાવી, તળાકુ રૂષી 
રાક્ષસોને નિત્ય નવા નવા ભદ્યોતો બોમ ધરી શષ્ટે છે ત માકૃને 
જટલે પ્રસાર છે, તેવી એના અમખ્ય વ્યાપારી જૈષીના એકની 
ભેર ખબ-મી ખ્યાલ આવરે તે જછેર 8ર છે, %ૃ અમારી 
બીડીએ એટલી તે! બધી લોકગ્રિય થઇ પડી છે કે, ધડીયાળી ટીક 
કર્‌ છે એટવામા તો અમારી ૯૦૦ બીડીએ સળમાઇ ચુકો હોય 
છે, દરેક મીનીટે અડધો લાખ, એક કલ!કમાં ૩૦ લાખ,ને આખા 
દિવસમાં સવા સાત કરોડ વપરાય છે આવા અસખ્મ વેપારીએ 
જેએ કરોડો રપોયા નહેર ખબરો પાળ જ ખર્ચી શકે છે, તે 
પાપાત્માઓા જત સમાજતા કેટલ ધત અતે પ્રાણુતા સહા? સાહાયક 
જે, તે સહજ સમજાય તેમ છે મૃત્યુ લેકતા મર્વ પ્રાણીએ,માં 
ખુદ્િયી શ્રેષ્ઠ ગણાતા લાખો અતે ડરેડો માણો 
ચોતાના મતષ્યત્વને કલક લગાડી, તગાકુ નેવે! 
ઝેરી જોડ, કે જેનો ચરીરના ષોષષ્ુમાં જરા પણુ ઉપયોગ 
નથ્‌ી, જે, માયુસના તન, મન અને ધનને, અત્યત હાનીકારક છે, 
જેતે ઉટેર્વામા, અને અને જેને વ્યાપાર કરવામા, લાખો માણસોને, 
પોતાના અમુલ્ય આયુષ્યની અકાળે આહુતિ આપવી પડે છે, નેનો 
જેનો રવાદ, અને વાસ, ઇન્દ્રિયોને આલ્હાદક ન છતા, ભારે ત્રાસ 
આપનાર છે,--જે થવસ્પતિ જેગા અસાધારણુ બુદ્ધિ બળવાળા 
મતુષ્ય્તે પણુ પાયમાલ કરી દાસત્વમા નાખે છે, જે પદાડતે પણુ 
પાડુ મારવાની રકિતિવાળાને ખાટલા રારણુ કરી ગે છે, તે 
બાવા ઝેરી છોડતે ઉકેરે છે, તેના પાદડાનૅ ચાવે છે, પામે છે, 


૧૯ 


અને સુવે છે,--અઆ અદભૂત અને આત્મઘાતક કૃત્ય અતિ શેક 
કારક છે અને જે દેશકાં સાત કરોડ માણસો [રતર ભુખે મરે 
છે તે દેશમાતા દરેક રવદેશપ્રેમી, અને સહૃદયી દેશહિતચિ તકને, 
આ દુજ્ે તમાકૃતા બ્યસતને જન સમાજમાંથી નિર્મૂળ કરવા, 
ભરગીર્ય પ્રયત્ન કરવા પ્રેરે છે 
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તમાડકુમાં રહેલાં અતેક વિષે! અને તેમની તમામ 
વનસ્પતિઓ અને પ્રાણીએદ પર થતી પ્રાણઘાતક અસરે 
(૧) તમાકુના પાદડામાં તેમજ તે॥ ધુમાડામા રહેલા ઝેરો (૨) ની 
કાઢાઇન ઝેરની શરીર પર્‌ થતી અસર (8) તમાકુના ધુમાડામા 
રહેશે, કારબતમેતોકકઝાધડ, એ અત્યત ઝેરી વાયુ છે (૪) કાર્‌ 
ખતમોનોકઝાઇડનું અલ્પ પ્રમાણુ પણુ, હવાને ઝેરી ખનાવે છે (૫) 
તેના બીડી પીવાથી ઉત્પન્ન યતો જથ (૬) ગૅંગીક એરીડ જેવે(, 
એકે પ્રાણુ ભક્ષક ઝેરી પદાર્થ નથી, 


3 તમાકુના પાંદડામાં તથા તેના છુમાડામાં રરેના ઝેર ડુતી- 
થાના મહાનમાં મહાન રસાયત શ ઓએએ પિમ દેડ નિહ કરી આપ્યુ 
છે કે, વનમ્પતિ વિદ્યા વેત્તાએને, જણ્‌ાયેવા અનેક ઝેરી દોડા 
૧૪ના, એક સૌથી વધારે પ્રાણુધાતક અને તીદ્ષયુ ઝેરી કોડ, ત ભાકુ 
છ આ છોડવું મુખ્ય અગ ભરતતત્ત, નીદાકાઈન નામર્તું હયાદ્વ 
વિરછે.આ પદાથ રેશાયન શાસ્રીઓને જષ્યાયેતા, કાતો ગમાં કાતીક ઝેર 
પેજ્ીનું એમ ઝેર છે, તે એટવુ તો ઝેરી છે કે, તેની ફકત વરાળ? 
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લેવાથી મૃત્યુ થાય છે. તમાકુના પાદડામા, રિ ડાય તેને મળતા: 
નીચેના ઝેરી તત્વો હોય છે (૧) નામ્ટેલીનકેસિડે ની ઝાટેન (૩). 
કપુર જેવો નીકોટામાનીન નાગતે પદાર્થ જેનેલધિરે ન્તોેકમા- 
વિશક્ષણુ વાસ આવે છે. અદ્ટીણુ, દદન ભાગ, મોગ્ેઈન;”” મેમ. 
રોના, એટ્રેફાઇન, *ટ્રેમોતીયમ વિગેરે વિયો, તમાકુની જતના છે. 

તમાકુ એવી તે! રાક્ષમી માયા છે કે, મહાભાચ્તનાં વણું વેલા 
પીશાચ ઘટેોરમચ૭તે મારવાથી, જેમ તેના લે હીમાથી અન્ય રાક્ષસે! 
પેદા થઇ લહતા દતા તેવીજ ગીતે, તમાકુતે બાળી નામમવામાં આવે 
છે હતા પણુ, તેના ધુમાડામાંથી મૂળ ઝેરથી પણુ અધિક ઝેરો ઉત્પન્ન 
યચેક્ા હોય છે તિપુણુ રસામત શાસ્રોએને, છેલ્લામાં છેલ્લી 
શોથ ટબ પ્રમાણું રમાયન રીતે તેન! ધુમાડાનું પૃથ્થકરશુ કગ્તા 
તેમાં નીચેતા ૧૯ કાતીલ ઝેરો! હોવાતુ જણાણુ છે. 


(૧) નીકાટાઈને (૨) પુસોક એસીડ (૩) કાર્બન મોતે! કસાઇડ 
(૪) પીરીડાઇત (૫) એમેનીયા (૬) કારખોલીક એસીડ (૭) સલ્ક- 
યુરેરેડ હાપ્ટ્રેજ્ન (૮) મેધાલા માછન (૯) ભાશગેસ (૧૦) નાદાલા- 
ધન (૧૧) #યુડીડાઈન (૧૨) કોલોડાઇત, (૧૩) પારેવે1 ડાઇન 
(૧૩) દ્રારીડાધન (૧૪) કોલીડાધન (૧૫) રૂપડાપ્રત (૧૬) વારી* 
ડાધ્સન (૧૫) પાઈરેલ [૫૮) ફે્પર્મેક ખોલ્ડી હોસડ (૧૬) કૂરપ્રરાલ 
(ડા ડીકસત માન એક. આર સો પી બીટીશ સેડીકક જનરલના 
તત્ર] કપરતા ઝેર મ્રાણુધાતક છે તેમાના કેટલાકઃ-- 


(૧) નોકાટાણન (૨) કારબનમે!તોકઝાધ્ડ (૨) પ્રેસોકએસીડ (૪) 
પીરીડાઇન પ કોવીડાકત દ કગ્ફરોલ એવાતો ઝેરી છે કે, જ 
તેએ, અરપ પ્રમાણુમાં પણુ શરીરમાં ન્તવ તો, જીવનો નાશ માથ 
જે, નિપુષણુ વૈદો, ખીડી પીનારને કદીપણુ, કાઇપણુ પ્રકાગ્નું' તુકશ્ઞાન 
ઘષા સિવાય રહેતુ નથી એવો! ને ભાર પૂર્વક અદ્િપ્રોમ આપે છે 
જ માય છે તમાકના ધુમાડામાં જે ૧૯ ઝેર રહેલા છે તેમાના 
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સુખ્ય ઝેરો, *વા તીઘ્ણુ અતે જવનહર છે, તેવું ઉપ કારક ગાત 
તમાકુના ગરાડીની આખો! ઉઘાડી, તેના વ્યમન તરક તેને ભય 
તેમજ તિરસ્કાર દરિયી નતો કરે, તે હેતુથી ઉકત ઝેરોનુ અલિ 
સ'ક્ષિપ્ત વણુ'ન નીચે આપેવ છે. 


(૨) નીકેોટાઈન ઝેરની શરીરપર થતી મ્યસર્‌. 


નિષ્ણાતા નીશાટ ધનને એક અત્ય'ત કાતીલ અને સૌથી 
અધિક આયુ*યહર વિષ ગણે છે. ઝવનવધક મગ્યા કે જે અત્ય'ત 
શાસ્રેપાર ગત અમેસિકન નિષ્ણાતાતુ મડળ છે, અતે જેખા પોતાનાં 
જીવન, વ્યાધિના કારશે! શેધી તેતે નિર્મૂળ કરવાના ઉપાયો રોધ- 
વામા વ્યતિત કરે છે તેએ તમાકુ વિષે પોતાતે નિકયાત્મક 
અભિપ્રાય નીચે પ્રમાણે જણાવે છે, તમાકુનો છેડ, ડરી નાઈટેશેડ 
નામના છેડ જેવન્ટ ગ્રાણુધાતક છે, તૈતું કિયાકામફ તત્વ નીક” 
ટાઈન તેની જીવન દર ત્વરામાં યૃમીક એશીડના કરત જ ઉતઃતુ 
છે. સસવાતી ચામડી પર તેનું એકજ ટોપુ પાડવાથી ત મૃત્યુ પામ્યું 
હતું, તેમજ તમાકુતા પાદડાતે મનુષ્ય શરીર ૫૦ લગાડવાથી પ્રાણુ 
ગયાના ૬છાતો નોધાયેલાં છે એક બીડીમાં સમાયેલી તમાકૃમા 
એટલુ” નીકોટાઇન છેય છે ક ને તેતે પીવામાં આવે તો મરણુ 
નીપજવી શકે છે નીકોટાઈન પ્રથમ હૃદયની ગતિ મદ પાડે છે, 
અને રૂધીરનુ દબાષ્યુ વધારે છે, પછીથી રૂધીરનુ દખાણુ ઓછુ કરે 
છે અને [ડુદ્યતી ગનિ ત4રિત કરે છે, તેની મગજ પર્‌ ખાસ કરીને 
નિદ્દાજનક અતે ઉત્સાદભાજક અસર થાય છે તમાકુતા ઉપયોગ 
કર્યાથી જે માણુસને વિચાર ત્તરિતિ ઉદ્ભવતા હેય તેતા માગૃસેો 
તમાકુ વાપર્યા શિવાય તિચારેજ ન કરી શકનાર તમાકુતા ગરાડીયો. 
જેવા છે પૃષ્ુ' આરોગ્ય અતે સરાકત મભનુષ્પે! જેમણે કદી પણ 
તમાકુ વાપરી તથી તેએ તમાક વાપરવાથી વધારે સારૂ શારીરિક 
% માનમિક કામ કરી રષ એવૃ કદી પષ્યુ સાખીત કરવ્રામાં આવ્યુ 
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નધી. વસ્તુતઃ અમારા પ્રચોગે।થી તા તમાકુ માનસિક તેમજ રારી- 
રિક શક્તિ ક્ષૌણુ મરે છે, એમ સાખીત થયું છે. 


“તમામના સત્વ નીમેટાઇનતતે! ઉપયોમ કરીને અતે તમાષ્ટતે 
ધુમાડો પ્રાણીઓના જફેક્સામાં મે।કલીને કરેલા પ્રયોગોથી પ્રાણીએ।ની 
પેરી નસો કદણુ થયાનો અનુભવ થયે। છે. ઘણી બીડીયે। પીનારને 
પૃણુ આવીજ અસર મયાનું ડાકટરાતા અવલેકનમાં અવેલું છે.” 


'ઈદડાઢાપ્નિનિતી અન્ય આરોગ્યધાતક અતે વ્યાઈધિજનકવિડિયા* 
એ નીચે પમાણ ચાય છે. (૧) રૂધિરના દભાણુમાં અવ્યવસ્થા (૨) 
છૃધ્યની ગતિ ત્વારેત થવી (૩) શ્વાસે*વાસની ગતિ વધવી (૪) 
છૃદ્મમાં ધબકારા થવા અને (૫) ૬ૃદય પ્રદેશમાં પીડા તમાકુના 
તપાકુના બ્યસનીનુ હદય એ નામઘી જાણીતો યપેલેો રોગ એ ભય 
ક? વ્યાધિ છે” 


જે કે તમાકૃતા ત્યાગથી પૂર્વ આરેગ્ય સ્થિતિ પ્રાપ્ત યાય 
છે પરતુ આ વ્યાધિ અસ્તિત્વમાં હોય ત્યારે સખ્ત પરિશ્રમ પ્રાણુ- 
ઘાતક નિવડવાને સતત ભય હોય છે તમાકુ વાષરી પોતાની 
શરીરશકિત તયા રકત રાહ્ધતે તુકશાન કરનારાગોમાંન( કેટલા 
કાળન્વર તથા શઅક્રિયાઓઆનદ ભે!ગ થયા તે ઠદી *તણુવામા આવરે 
નછિ પરતુ શસ્રવૈદ્યોના અત્રનોકતમાં આવ્યુ છે કે તમાકુના વ્યસ- 
નીઓને શક્ક્ટયા કર્યા પછી સાળ્ત ચવા વધારે સમય જઇએ છીએ. 
ન્યારે નિવ્યાસનીએમા જીવન શકિત બળ વધારે સચિત થમેથ 
હોવાથી તેવીજ શસ્ઝડિયાઓ થયા અતા જલદી સાકળ થઇ ન્તય છે, 
નીકોટાઈનથી થતીજવનશકિત નાશક અસર ગઆ રીતે નિદ્ યદ છે.” 


“ખાટા એાડકાર સાથેનો અજણું વિકાર નિદ્રાનાશ, નાક, 
મળા અને કાનમાંથી પરૂ નીકળવું અતે ખધત્વ પણુ નીદાઢાઇનની 
થગ્સ્ઝુ' પરષ ફેસ છે. 
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તમાકુ બાળવાથી નીકોટાઈનતે! નાથ થતો ત હોવાથી બૌડી- 
પીનારનતે યુકશાન ધયા શિવાય રહેતુ'જ નથી 

ધણુ માણુસોનું એવું માનવુ છે કે ખીડી પીડાથી તમાકુ 
ખળી નનધ છે અતે ઝેરી નીડોટાઈનને। પષ્યુ તેના સાથે નાશ થઇ 
#ળય છે. આમ હોવાથી ચરીરને નીકોટાઈતથો કાઈ નુકશાન થવું 
નથી આ માન્યતા ભૂવભરેલી સાબીત થઇ છે દુનીયામાં સૌથી 
પ્રસિદ્ધ અતે અમ્રમણ્ય વૈદકીય પત્રેભ ના એક લ ડતના “લેનસેઃ' 
પત્રના સ'ચાલક્ાએ છેલ્લામાં છેલ્વી રસાયનિક શેધ પ્રમાણું તમા' 
કુતા ધુમાડામાં રહેલા તત્વે નુબારીક નિઃક્ષષૃ કરાવતા એવું માલુમ 
પૂડયુ હછુ કૈ તમાકુની ન્નત અને તેને પીવાની પદ્દિના પ્રમાણુમાં 
તમાકુના ધુમાડામાં એઇા વધતા પ્રમાણમાં નીપટાઈન રહેલુ' હત. 
%ટલીક “તની તમાકુમાં સેકડે દશ ટકા પ્રમાણુ એણ યતું હતુ 
કયારે કેટલીક તયાકૃમાં નીષેટાઈનનાં મૂળ જથ્થાનો ફેં ભાગ 
રહેતા હતો. અન્ય વિઠ્દાન સોધકાએ પણુ પરિશ્રમી પ્રયોગો કરી 
અન્વ દછિગેડુયી તમારૂના ધુમાડામાં ગેરી તિપ્રેટાઇતતું અગ્તિત્વ 


નિ;મ'શય રીતે નિષ્પન્ત કરૅલુ છે આ પ્રયોગોનું પન્ણિમ 
“જરનવ એપ અમેરિકન મેડીકલ એસોસીએશનમાં પ્રસિદ્ધ કરેન ઝે. 


પ્રસિ રસાયતશાસ્્રી બોમગરન્રને તમાકુના ધુમાડામાં રહેવ 
ત(વોનો બારિક અભ્યાસ કરતા જણાયુ હતુ 3 તેમાં સેકટે ૧૪ ૩૩ 
ટકા નીધટાઈન ચ્હેકુ હેય છે. આ પૈકી જે વ્યનતી તમાકુનો 
ધુમાડો *વામમાં લેતો નથી તેના શરીરમાં તેતા ૬૫ ટકા નીષ્ઠિટા* 
ઇતનુ શેષણુ થાય છે અને જૈ ભાસતી તમાકુનો ધુમાડો “વાસમાં 
લે છે તેના શરીરમાં તેના ૮૮ ટકા એકલે 8 તેના ઈ કરતા પણુ 
વધારે પ્રમાણુમા નીકોટાઇન જાય છે ધુમાડો શ્વાસમાં લેનાર વ્યસની 
દરક કલાકે પોતાના શરીરમાં અ.ધો ગ્રેન નીમેટાઇનનું શોયણુ 
કમાવે છે. આવી રીતે એક ખીડી પીવાથી ર0 ગ્રેન નીદાટાઇન 
શર્‌ીમ્મા #તથ છે એમ સાખીન કયુ” છે, 


કૃપ 


આરેગ્યશાસ્્રો લેહમેનની ખ"તોલી રસ'યનિક તપાસેથી 
શાબીત થયુ છે ક તમાકુના ધુમાડામાં નિકોરાઈન હેય છે જ. 


પ્રખ્યત ડચ રમશાસ્ત્રી લોવેને તમાકુતા ધુમાડામાં નીકેટાધ- 
નનુ અસ્તિત્વ પ્રતિપાદન કરત્રા પ્રાણી ચુણ, ધમ શાસ્ત્રપદૃતિથી શ્સસાસ્ 
પ્રયોગો ફર્યા હતા, તમાકુમાં નિદાટાણ્ન એક્લૅનટ તત્વ છે કે જેને 
લોધે લોહીના દબાણુમ વષરે। થાય છે, આ પ્રયોગોમાં તમાકુના 
ધુમાડાથી રૂધીરદમાણુ વધેલાનુ” જણાયુ હોવાથી અને તેમ ચવા 
નિકાટાઇત શિવાય કાષ્ઠ અન્ય કારણુ ન હોવાથી તેનો તિશ્ચયાત્મક 
અભિપ્રાય એ થયો કે તમાકુના ધુમાડામાં સૌથો વધારે નુકશાન, 
કારક તત્વ નિક્ેથાઇન હોય છે ને તેતા અમ્તિતવના પ્રમાણમાં 
બ્યમનીને તુકશાત થાય છે. 


શ. હેન અને લેન્જરે આતરડાતી ઉપર નીઠ્દાટાઇનની ક્િયા* 
શેધક અસરતુ નોરીક્ષણુ કરી તમાફતા 9ુમાડાની પણુ આતરડા 
પર તેવીજ વિલક્ષણુ ગેરી અમર થતી સાખીત કરી અન્ય ૬દૃષિ 
નિડુષો તમાકુના ધુમાડામાં નિકાટાધ્તતી હાજરી બતાવી આપી છે, 

આમ છહેવાયો કાતીલ ઝેર નીકાટાઇનનુ દરેક બીડી પોનારના 
શરીરમાં શે ષણુ થયા શિવાય રહેવુ ન હવાથો વ્યસની કાથે કરી 
પાતાના તમ અને ધતતો પ્રટલો ખુવરી કરે છે તે સહ% ખ્યાલમાં 
આવશે. 
તીક્ટાટાઈન રારીર્માં સેહેલાઇચી રોણસાઈ જાય છે તેવા પદા 
શનુ* (વષ છે 

નીક્ટાટાણન, પાજીમાં લુગ્ત એ ગળી નય છે અને તેથી કરી 
તેનુ, શરીચ મા, ગહેલાઇથી શેવ યક ૨% છે, તે શરીરમાં તુરત 
શેષાઈ, લોહીમાં ભણી, આખા શરીરમા ક્રીવશે છે, તે, નીચેના 
ચિન્હાથી મિડ યાય છે, (૧) જે મતુષ્ય, પેદૅતર વહેશે, તમ કુ 
ક્ષષરે કે, તેને, નીકોટાનની અમરકી તુત ઉલટી થાવકે મો પર્‌ 


કદુ 


પ્રીકકાશ આવે છે, અતે પ્રસગે, મૂર્છા પણુ આવે છે, (2) એકજ 
ખીડી પીધાથી, તમાકુ પાનારતો શ્વાસ તથા ચામડીમાંથી, ઘણા 
કલાષ્રા સધી, તમાકુની ગ'ધ નીકલે છે, 

નાક, મે, ફ્ેક્સાં અતે શ્વામ નક્ષિકાએના *શેપખ્માવરષયુતી 
શોષક સપાટી ૮૦૦ થી ર૦૦૦ ચોરસ શીટ હોવાથી અતે આ 
સપાટી ઉપર, દરત્રણુ ત્રણુ મીનીટે, આખા ચરરીરનું લોહી પથરાઇ 
જું હોવાથી, તમાંકુનું ઝેરી નીક્રાટાઇન, ઇુરત લોહીમાં ભળી જઇ, 
ઝેરી ખસ કરે, એમાં, કાઈ પણુ આશ્રય નથી. ક 

જે માણુસ, દરરોજની. અધોળ તમાકુ પીએ છે તેના રારીરમાં 
સાતથી ૬શ મેન, નીકેટાઇતનું શેવણુ થાય છે. 

(€) નીદ્યાટાઇન ઝેરનું પ્રાણુ ઘાતક પ્રમાણુ 

ડા ગાથ કહે છે કે, નીકેટાઇન એટલું તો કાતીલઝેર છે કે 
ફક્ત તેનું એડજ ટીપુ, મનુષ્યના પેટમાં જય, તે! તે, મશણુપામે 

ઝેરોની થતી અમર વિષેના નિવ્ણાત, ડૉ દપ લેન્ડ કહે 2 
%, એકચેતથી પણુ ઓછુ” નીકોટાઈનેનું પાણી, મોટા માણુમન 
નળમાં જવાથી, મૃત્યુ થયું થતું, 

મેલ મેન્સ કહે છે કે,“મવા રૂપીયા ભાર તમાકુના ધુમાડામ 
ડહેવું નીદ્દાટાઇન, મૃત્યુજનક છે. 

એક પ્રસંગ એવે! નોધાયો છે કે, એક ખુનીએ, પોતાન 
ભોગને, મા માં, બળ'ત્કારે નીડાથાઈત રેડી મારી નાંખ્મો હવે, 
નીપ્ોટાઈનિ રડયા પછી, તે, $ થી પ૫ માનતી*થ્થી વધારે, «ડી 
શકમો! ન હોતો. ન્‍ 


ક માણુમે, મોમાં નીદાટાઇન લઇ આનધાત કર્યોં હતો, 
વું નીમટાઇત, મેમો ગયું દે તુરત, તે બે ભાન યદ, શોયપર્‌ 
ડીમષેદ, અતે તેશે, ત્રગુ મોનીટમાં તો પ્રાખુ પણુ સુજી દીધા. 


૨૭ 


જોકર જાહેર કરે છે કે એફ ટીપાતે। રર મે! ઊામ પષ્્‌ 
જ મતુપ્ય મરીરમા, રોપાવો પામે તો, છુરત તમ્મર આપે છે, 
ઉલટી ય'ય છે તાડીની મતિમ“દ પડે છે, ગાત્ર અહય'ત શિંષિલ 
થાય છે, “વાસાવરોધ ધાષ છે, હાથ પંત્ર ટૅડા પડે છે, અધ્ય 


એેપ્ાનાયસ્થા થાય છે, અતે મૃત્યુ સમીપ હેય, શ્ે4ાં અન્ય 
થિન્હો જયામ છે, 


તમાકુ વાપરનાર, આવા દુવાહત વિષને સાથી બતે છે, તે 
ક્ષણુ પણુ વિતારવા જેજું નથી, 


ત્તમાકૃતા કુમાડામાં રહેલો કારમન મોતોાકસાઈડ એ અત્યત 
જીવનહુર ઝેરી વાયુ જે 


ગત વિશ્વવ્યાપી મ્હાયુહ્માં ઝેરી વાયુઓએ, જે મુખ્ય નાશન 

કારક કામ કર્યું” હતું, તેના લીધે કુશળ રયાયન શાઓઓતે ફયા 
કયા ઝેરી વામુગ્યાોતી, મવૃષ્ય શરીર પર, શી શી નુકશાનકારક 
સમરે થાય છે, તેતો નિષુય કરવાતી જરૂર જણાધ્ઠ દતો, આ 
અભ્યાસને અગે; ખીડી પીનારને, જે જે અસરે થાય છે, તે. 
નીકાટાઇન સિવાય, તમાકુના ધુમાડામાં રહેલ, ન્ય કેરેતે લીધે 
પૂણુ થાય છે ક ર્નાહે, તેતી પણુ તષ્ામ કરવામાં આવી હતી, 
આયત નિશ્યાત્મક શાગ્રોકત સાધતોથી, ચોકસી કરવાર્થથી નિષુણુ 
ખો।મ્બ બર્જરને તત્રાકુના ધુમાડામા, અત્યત ઝેરી ફારનન મોને!- 
સકકસાઇડ (0. €૦) વાયૃ, મોટા પમાણુમ્‌ા દવાનું, જણૂાયુ હતુ, 
તુ" ડી, એથ કેસ, મતુષ્ય પર્‌, આ વાયુની થતી થ*્મસર નીચે 
પ્રમાણે વણુવે છે, લગભગ નીદાટપઇન જેટલોજ આ વાયુ પ્રાણુ 
ભક્ષક છે. આ ઝેર બધેજ ખતોચીયામાં, તેમજ રોશની માટે વપરાતા 
વાયુમાં હોમ છે અમેરિકામાં ધણા માસો, આ વાયુયી, આત્મધાત 
કરે છે, આત્મધાતી, તમામ ખારો ખારણાં બધ કરી, આ વાછુ 
તે શ્વાસમાં લે છે, *વાસમાં લેવાયેલ ઝેર કદરતી રીત લોહીમાં ભળા 


-૧૪* 


.- ૪ મતુષ્યને ગુ'ગળાવીને મારી નાંખે છે, સદભાગ્યે લોહી, શ્વાસ 
વાટે પેલા ઠવામાંનાં ધણા ખરો તત્વોને તુરત બહાર 
રે'જી દે છે. પણુ, તે કારબનમેોકસાઈડ તૈ, બથ!ર કાદી શકતું 
નથી. લોહી તેતે તરત ચુસી લૅ છે, પરતુ તેને પાછે બહાર ફી 
દેવાની તેતામાં શક્તિ નયી તે, રાતા રકત પ્રષેદ સાથે ભળીજઇ 
નવિત મિશ્રણુ તરીકે, સ્થાયી રહે છે, તેનો સ'થય થયે નય છે, અતે 
તે રાતા રક્ત દોષોને નાશ કરે છે, અતે પેશીયેને, પ્રાન 
વાયુ પોહે!ચાડવાતી રક્તની ક ય શક્તિ, દરી લે છે જે કાઇ 
પ્રાણીને કારખત મોતેઃક્સાઈડના અત્યત અધ્પ પ્રમાણુવાળા વાતા- 
વરણુમાં બે કલાક રાખવામાં આવ્યું હોય તે!, તેના લોહીમાં તે 
શ્વાસમાં લેતુ હોય તે હવામાના કરતા, ૧૫૦ દેટમો! ગજ! વધારે 
કાર્બન મોને! કસાઇડને! સ'ચયે થઈ ન્તય છે, આયી સ્પટ થય છે કૃ 
આ ઝેરી વાયું અરપં સમયમાં લોહીને અત્યત ડુવિત કરી, શક છે, 
આયુષ્ય ધાત્તક થાથ છે, આમ હેોવાયી, તમાકુ પીનાર વિશેષે કરીને, 
શ્વામમાં તમાકુના ઝેરી ધુમાડાને લેનાર માણુસ, ધીરે ધીરે પણુ 
ચોકસ રીતે આત્મધાત કરે કય છે અનેક વ્યસની માણુમે!, થે!ડે થોડે 
પાતાને હણે નસ જય છે, જે માણુમ સામાન્ય રીતે, ૭૦ ૮૦ % 
% ૧૦૦ વરમ સધી છી શકે તેવા હોય ને નો આ દુવ્યસનનો 
શુલામ ભની ૪૦ કે પ૦ વવેઇ અકાળ મરણુ પામે તો, તેશે પણુ, 
થોડો થોડે, પોતાનો આત્મવાતજ કરેલો છે એમ માનવું ભેદ એ” 

(0) કાર્બન મોતાકસાઈડનુ" અલ્પ પ્રમાણુ પણ ઉવાતે 
સરી બનાવે છે. “-, 

નાચેતી હકીકત ઉપરથી આ ઝેરી વાયુ અતે અ#પ પરમા 
પણુ કલી બધી «તા, રેગેદદકાદક ડરી રાકે છે, તે જાશે. 

જ્યારે, હવાના દસ ઉ#'નતરમાં ભાગમાં આ વાયુતા ૬ડત બેજ 
ભાગ હેય છે તમારે, આવી હવા શ્વાસમાં જવાથી લોહી બાર ટકા 
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દડ પડી નષ છે, ક્યારે, તેના છ ભાગ છમ છે ત્યારે ખેચેની 
જણુ(ય છે, અને ગભગમણુ લાગે છે ન્યારે, તેના નવ ભાગ હાથ 
જે ત્યારે ઘણા માણુસોનું માથુ' બારે થઇ, છૂલટીએઓ થાય છે. 
યારે તેના ૫*દર ભામ હોય છે ત્યારે છવનતે જેખમકારક યાષ છે 
સ્યારે તેતા ૧૫ ઉપરાત ભાગ હોમ છે ત્યાર અલ્પ સમય માટે 
પણુ, ઘણુ તે જેખમકારક હોય છે. પ્રસિદ બામમરજરે, સિદ કરી 
આપ્યું છે 3, ખીડીના ધુમાઠાતા ૨૦૦૦૦ જ્ાગમાં ૨૦ થી રપ 
ભાગના આવાયુ હોથ છે જે પ્રમાણુ અલ્પ સમય મારે પણુ શ્રાસમા 
સેવાનું ઘણું જોખમકારક મનાયું છે, તેથી પમુ આ પ્રમાણ વધુ 
ફેવાથી, બોડી પીનારની આત્મધાતી પ્રજત્તિ હસ્તામલકની માફક 
ઉપાડો નખાઇ આવે છે, 
છુકત વિદ્દાને વજુ એમ સાખીન ક્યુ છે કે, બીડી પીનાર 
ના રકત કેોવોતી ૨ર ટકા શકિત નાશ પામે છે બાપડા વ્યસનતા 
ગરાડીયો તે. રકત કાજોની સેકડે દસ ટકા ક્રિયા-શક્તિ હ'મેશ 
માટે ખોઈ ખેદા હોય છે 
ડડત્ી કહે છે કે તમાકુના ધુમાડામાં, સૌથી વધારે ઝેરી 
વાયુ, કાર્બત મે.તોકસાઈડે છે, તમાકુ પીતારને, જે તુકશાને થામ 
જે તે આ વાઘુતે લીધે જ હોય છે, ”ડ શ્રોતેન્ટતતે એક કુતરાને 
ત્તમામુતા ધુમાડાથી મારી તેનું લોહી તપાસતા તેમાં આ ઝેરયી 
મર્ષ્મુ પામેલ મતુષ્યના લે હીમા મળી આવતા તમામ ઝેરો દ્રવ્ય 
જત્યાયાં હના. 
* (પ) ખોડી પીવાધી કારબન સોતોકસાઈડેતોા ઉત્પન્ન 
થતો! જ્થ્ધેદ, 
ક્ષામાન્ય રીતે, ખીડીમા તમાકુનુ' જેટલુ” વજન હેય છે, 
સેનાથો ગણુ! જ્ય્યામાં આ નાથુ ઉત્પન્ન થાય છે, હવામાંના 
પ્રાણવાયુ સાથે તમાકુના મૃળાતત્વાનુ' મિશ્રણ થવાથી, આ વધારે 
થાષ જે. 
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સારકેલેટે, સાબીત કરી આવ્યું છે 8, ૧૫ ગેન તમાકુમાંથી, 
૧ થી પાંય ધતતસુ આ વાયુ ઉત્પન યાય છે. જે ન્યસની 
દર્‌ગજ પોણા બે રૂપીઆ ભાર તમાકુ પીએ છેતે ૧૦૦ થી ૧૨૦ ધત 
ઇચ આ નળતતેો ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન કરે છે. 
(5) મરસીક એસીડ જેવા એકે માણુભક્ષક ઝેરી પદાથ તથ 
મનુષ્યની જષ્યુમાં જે જે ઝેરો આત્યા છે તેમા મુસીક એસીડ સૌથી 
વધાર્ર ઝેરી છે, ને આ તેજબતું એકજ ટીધુ', છભ ઉપર પાડયું 
હેય તે, વીજળીનો આચકે લાગ્યો હેવ તેમ, તાત્કાલ મરણ 
ચાય છે, ઈદ્યિવિતાન થાસ્ત્રો બેબનનો એવો અભિપ્રાય છે કે, 
તમાકુના ધુમાડાથી, જે બકારી ઉલટી, અતે માથાતો દુખાવે 
થાય છે, તે, આ ઝેરને લીધે” થાય છે, 
પાગે૨ તમાકુમાં ૧/૮ થી ૧/૨૫ રેત, આ એસીડ હોય છે 
(૧) ષોડીક્ષણ પલ, સ્નાયુની શીથીળતા ભોગવ્યા 
વિના; અતે ફેર ચઢયા વિતા, કોલીડાઈનની વરાળ શ્વાસમાં 
લઈ શકાતી નથી. 
લી, બોને, ત'માકુતા ધુમાડામાથી, કોલીડાઇત, જુદુ પાડી 
બતાવી આપ્યુ છે કે, તેના એક ટી'પાના વીમમા ભાગથી પક્ષધાતર્ના 
ચિન્હો! સાથે, દેડકાનો જલદી નાશ યાય છે. જે માણુસત આ 
ઝેરી વાયુને, પોતાતા શ્વાસમા લે છે તેને તુરત ચકકર આવે છે, 
અને તેના તમામ સ્નાયુ, ન4ળા ષડે છે. ડા. વોલ અતે યુલનબમ' 
માતે છે ક, તમાકુના ધુમાડાની જે ઝેરી અમરા જણાય જે, તૈ. 


આ વાયુ, તેમજ મ્રુસીક એસીડની અસરતુ' પરિણામ છે, ન 


(૭) ફરફરાલ પીવાના દારૂ ડરતાં પચાસગણ” વધ રે 
સ વધે 
જ 

પ્રમિદ લેનસેટ જષાતે છે કે, જે % ફરફરાળ નોકાટાઇન 
જેટલુ વીદ્ષુ નથી, પરતુ તે દારૂ કરતા પચાસ ગણુ વધારે રર છે, 
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જે તે અતિસુક્ષ્મ પ્રમાણુમાં પણુ લેકામાં આવે છે તે!, તેનાથી 
શરીર મરડાઇ “નય છે લયડીયાં ખાય છે, અતે ફ'પવા માડે 
છે, જે તેથી વધારે પ્રમાણમાં લેવામાં આવે છે તે, વાધતા જેવું * 
તાષુ આવે છે, અતે સ્નાયુએતે! પક્ષઘાત થાય છેઃ આધી બોડીના 
ધુમાડામા, નીકોટાધન ઝેરની થયેલો ન્યૂનતા ક્રદ્રોલ પૂરી પાડે જે, 
ખરાબ દાર્‌માં, આ ઝેરી વાયુનું વિલક્ષયુ તત્વ હોય છે આ વાથુ 
અતષ'ત ઉગ્ન છે, અતે તેતાથી ગળાના કોમળ શ્લેષ્મા--વરણુને, 
સોને ચઢે છે, તવટાંક વીસ્કી ન્તતના દારૂમાં જેટલુ" આ ઝરી 
તત્વ છે તેટલું તે એક ખીડીતા ધુમાડામાં હે।ય છે, (લેન્સેટ) 

ખીડી પીવાથી, જે વિલક્ષણુ ઝેરતાં ચિન્હ સપષ્ટ જણાય 
છે. તે સર્વ ચિન્હો ક્રફરાલ ઝેરથી થતા ચિન્હોને મળતા આવતાં 
હોવાથી, તમાકૃતા ધુમાડામાં આ ઝેરની હાજરી ખાત્રી પૂર્વક 
સાખીત થઇ છે. 


(૮6) પોરીંડાધનિ નીકોટાઇન જેટ્લુ'જ પ્રપ્ણભક્ષક જે. 

તમાકુના ધુમાડામાં અન્ય ઝરી તત્વ, પીરીડાઇન છે, ડ.. કલાફ* 
અતે ડા, માનનો નિશ્રય થયે! છે કે આ જરી વાયુની જ્તાનત'તૃએ। 
પર થતી અસરને લીધે શ્વાસાશ્વાસતી ગતિમાં જડતા આવે છે, અને 
કરે!ડર૪જીતી ફ્રિયાએ નિર્બળ ધાય છે, પ્રસિદ્ધ ડે. વીલી મેયરનો 
એવો અભિપ્રાય છે કે, તમાકુના ધુમાડામાં રહેલા પીરીડાઇનની 
ઝરી અસર લગભગ નીકાટાઇતના ઝેર જેવીજ ચાય છે. ડો છુથે, 
અત્યત કાળજધી ખે ઠન્નર્‌ સાસ્ત્રીય પ્રયોગો કરી, સાબીત કર્યું 


છે ફે તમાકુના ધુમાડામાં હમેશ તિમિત પમાણુમાં 
પ્‌ર્‌ીલડાઈને હે।ય છેજ, 


ઉપરના વિવેચનથી જ્ણારો કે ખીડીના ધુમાડામાં અતિ કાતીલ 
૩૨ છેય છે. આયી નિષ્સાતાતે એવા નિર્ષુય પર આવવુ પડયું 
છે કે, ખીડીયો પીતારાએને, જે જે નકરાતો થામ છે, તે તે 
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તમાકુના વાંદડામા રહેવા ઝરેને લીધે થાય છે એટલુજ નહિ પણુ 
તમાકુના બળવાથી, જે અન્ય શ્ય'કર વિજ્ો ઉત્પન્ન થાય છે, તે 
વિધાતા પણુ, આ નુકશાને! કરવામાં નેવે! તેવો હિરસો! નથી 


(હ) બીડી પરતે! કાગળ ભળવાથી એક્ટાલીત નામતેદ 
ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે. 


તમાકુમાં આટલાં ઓટલા ઝેરો હોવા છતા વિશેષમાં સીમારેટ પર 

જે કાગળ વૌી'ટાળત્રામાં આવે છે, તે કામળ ન્યારે 
બળે છે ત્યારે તે એક ઉગ્ર અને કાતીવ એકોલીન નામતે। ઝેરી વાયુ 
ઉત્પન્ન કરે છે, પ્રખ્યાત વિજનગોના નતદુમર એડીમનને, 2૦ 
જાતની જુદી જુદી બીડીઓનુ રસાયનિક પથ્થકરણુ કરતા આ હકી 
કેત જણાઇ હતો. આ વાયુ ઝુરી ફરકરાળની નાતના છે તેઓ 
કણે છે ક “ આ વાયુતી સાન ત'તુઓનાં કેન્દ્રસ્થાતે! પર ઘણીજ 
ઉમ અસર થતી હોવાથી, મગજ શક્તિમાં સ્થાયી અને અમાષ્ય 
ક્ષીણુતા આવે છે. ખાસ કરીને, છેકરાએને, તેતી જવદી 
અસર થામ છે ” 

ઉપરતાથી જણાશે કે બાડો પનારો, તમાકુના દુવ્ય'સનતી 
જળમા ક્સાયાથી પ્રાણુધાતક વીસ ઝરોની અમરાને। ભોગ થાય છે. 
તમાકુના ઝેરથી હલકાં પ્રાણીઓને થતો તત્કાળ નાશ 

તમાકુ ગ્રાણીનાશક છે, એ સાન દીધ'કાળથી અતુશવ- 
સિષ્ધ છે. જુ”, માકણુ અને બગાઇને મારવા માટે, તમાકુને ઉકા- 
ળા વપરાય છે, આતે નિષ્કાળછથી ઉપયોગ કરવાથી, કિમતી 
પ્રાણીયોતે ઝેર ચટ્ટી મરીગયા છે 

અતેક કૃશળ વિદ્દાનાએ ગ્રાણીઓતા જતન પર, તમાકુના 


ઝૂ- ઝેરની $વી રીતે અસર યાય છે, તે પ્રયોગો કરી, નકજી 
રે પ્રમોગાનું પરિખામ નીચે પ્રમાણે આવેવુ છે. દે 


જક 


(૧) જળેને અતિઅવ્ય, પ્રમાણુમા, કેવુ લાહા ચુસાડતુડુ / 
વેતજ તેએ મરી નય છે, ડો. પીડક (રકમ કપાશે: 
બમાધ્એ, ચાંચણો, વિગેરે પ્રાણીએ, તમાકુના “જજમ્ર્વ્મરત 
મરી જય છે, ડે!. કીક્ષોમ (૩) સસલાની વાળ -કાઢેલી ચામડી 
પર, તીકાટાધુતતું એક ટીપું લગાડવાથી, તેએ! તુરત મરી નતય છે. 
ફો, જીવો(ગ (૪) ચકલાની આખમા તીકોટાઇનતુ' એક ટીપુ" આં- 
જવાથી, તુરત મરી જાય છે ડે. ક્લે ડબર્નાડ (૫) બીલાડી, નીદ્ા- 
ટાપ્નના એક ટીપાતો છડો ભાગ, આપવાથી તુત" મરી જય 
જે શ, જીવેોગ (૬) કુતરા, તીકોટાઇનના અડધાથી ખે ટીપાં, 
ખાવા આપવાથી, તરત મરી જાય છે,ત્ડો. ઇઈલાગ (૫૩) ધે[ડો, 
તીકાટાઇનના ૮ ટીપા ખાવા આયવાથી, આઠ કલાકમા, મર્રણુ 
પામે છે. ડો. ફીલોગ [૮] ધોળા ઉદરતી આખના ડોાળામાં, નીધ્ેન 
ટાઇનનુ* ગક ટીપુ આજવાથી, તુરત મરી જય છે, ડો, ડલ્ષાડ- 
બરનાડુ (૯) સયલાતે, બુદ્ધિશાળી યત્ર રચનાથી, દરરોજ ૬ થી ૮ 
કલાક શ્વાસમાં ધુમાડે। લેવરાવવાથી. એક માસમાં, બે પ્રાણીઓ 
મરી ગયા, બીત પ્રાણીએ! મવુષ્ય ગપ્રોણી માધક) તમાકુના વિષને 
સહન કરતા હોય એમ લાગ્યુ, પણ પાચ માસ- પછી., મારીને 
તપાસતા, રક્તશીરાઓ કડણુ યછ ગયેછી માલમ પડી, અતે વજન; 
પષુ એણછુ થયુ હલુ. તમાકુના ઝેરતી, નીડાટાઇન જેવીજ ઝેરી 
અમર ચાધ છે એ નિ:સ'દેહ છે. ડે. બ્રોક્સ્ક (૧૦) તાના પક્ષીએ! 
તપામુના ઝેરની વાસ આપવાથી તત્કાળ મરણુ પામે છે. ડે. 
મશ્ડાક (૫૧) ખીલાડી, પાણીમાં તમાકૃતે! ધુમાડે સારી રીતે 
કાઢ્રધા પછી, તેના પર તરી આવેલું તેસ, તેની જભ પર લગાડથાયી 
થોડી પળમા, મરી કય છે. ડે! ફેકલીન (૧૨) દરરોજ સે") 
પૂફત અડધા ઢકા નીદ્ાટાઇતવાળે તમપ્કુનો ઉકાળો આપવાથી, 
તાણુ આતી, ધાડા અદવાડીઆમાં તમામ સસલા મરી શયા. તે- 
આતની રડત શીશ, બમડી ગષેલો માલમ પડી દતી. ડે. ગોગેર્‌, 


૨૪ 


(૧૩)શુહનાં બચ્ચાં, ચાર દીવસનાં યય પછી, તેમને તમાકુતો! ધુમાડો 
“વાસમાં લેવરાવવાધી ૪૪ દીવસે અડધું વજન ધરી ગયું ઠતું અતે 
તેમાંનું એક મરી ગયું. બીજને જમાડે લેવરાવવાનુ” બધ કર્યા છતાં 
ત્રો માસતી આખરે, તેતા સ્વ,ભાવિક વજનમાં અડધે અડધ 
ધટાડો કાયમ રહ્યો હતો. ડે. રીચી (૧૪) કાચનો મળીયે, 
નીદ્ઠાટાઇતમાં બોળો તે સળીયાને ૨ બીલાડીએના ગળાને કકત 
અડાડવાધી જ છ ક્ષણુમાં, તેમતે શ્વામાવરાધ થયે, અને પાછલા 
પગ લષડાવા લાગ્યા, પછી સવે'તતે સરખી રીતે તાણુ આવવા લાગો, 
અને પદર ક્ષણુમાં મોઢે પીષ્યુ આવી ત્રણે મરી ગઈ. ડી. કીલેગ, 
(૧૫) તમાકુતા પાંદડામાંથી તેલ કાદ્દી, તીરનાં પાના પર ચોપડી, 
ભગેરિકાના ઈંડીયત શીકારીઓ, તીર્થી ભય'કર શીકારી પ્રાણીયોને 
ઝ'ઠાર કરે છે તીરમાસમાં જતાં જ પ્રાણીતે મૂર્ચ્કા અને આફડી 
આવે છે અતે તુરત મરણુ પામે છે. 


તમાકુની તમામ હલક ષગુ, પક્ષોએ પરની 
પ્રાલુઘાતક અસર્‌ શ"કાર હિત છે. 

સ્રતુષ્ય શરીરની ઉપર પય તમાકની મબળ અતે પ્રા- 
લઘાતફ ઝેરી અસર થાય છે. 


શરીર પર, વિવિધ પ્રકારના ઝેરોાની થતી અહરે। વિષેનો 
ડુતીયાને! મૌષી વધાર આધાર શૂન નિષ્ણાત અતે શૈલાડેશીયાનો, 
અગ્રગલપવૈત, ડો. રુમેકર એ. એમ. એમ. ડી, પોતાના મટીરીઆ 
મેડીકા મતે ઉપચારમાસ્્ર નામના પ્રમાણુ ભૂત ત્રષમા, તમાકુ 
ગ્રાણુધાતક વિષ છે, તે કષનતી પુષ્ટિમા, પોતાની શાઓકત, નિશ્ર- 
માત્મક અને નિષ્પક્ષપાત સાક્ષી પૂરે ટ. જ 


જ. કીલેઈગ. એમ. ડી, ઝરે છે ફુ, “.,. 
કા ઝુ # મનુષ્ય રાર્‌ીર પ્ર્‌ 
તમાકની જે ઝૅરી અસર યાય છે તે તમાકુનું ઝેર છે. 


ક્પ 


એમ સાબીત કરવા માટે પ્રખળ પ્રમાણુ છે. તમાકુ વાપરવાનું 
ચાલુ રાખવાયો, આ ઝેરી ચિન્હો જણાવાનુ બધ પડે છે 
તેથો તમાકુ પાંવાયો, ઝેરી અસર કરે જ્તી નથી એમ માનવું ભૂલ 
ભરેલુ છે હૃદય, ઘોરીનસે। ફેક્સ યકૃહ અને મૂત્રાશયના એકે એ ક-અવયવને 
નિશ્રિત નુકશાન ચાલુ રહે છે. ફ્કત ટેવને લીધે, પ્રકટ ચિન્છા 
રખાતા નધો. લ'ડનનો ગ્રખ્યાત શસ વૈદ્ય, પ્રો. સોલી કહે છે કે,'' 
જત્માકુતા સત્ય સ્વરૂપ વિષે, જન સમાજમાં, જે ગાઢ અયાન પ્રવર્તે 
છે, તેનું વૈદ્રોને જાતજ હેતું નથો ન્યારે સુશિહ્ધિત અને ખુદ્દિશાળી 
પુરૂષોને પણુ, એેમ કહેવામાં આવે છે કે, તમાકુ, એ કાતીલમાં 
કાતીલ*પ્રાણુ ઘાનક ઝેર છે, હારે તેએ આશ્ચરય'ધી આભા બનતી 
ભય છે, લોકોને અ અગત્યના વિષયમાં, અજ્ઞાન રાખવા એ યોગ્ય 
છે! શું વવ્યોએ પોતાનું ડતવ્ય કર્મ કયુ' કહૅવ્રાય?, તેમણે કહેવું ન જઇએ 
કૃ મનુષ્યતે જે જે ઝેરા જણાયા છે, તેમા, તમાકુ એ સાથો વધારે 
દમાખોર અનિશ્ચિત, અતે પુરતા પ્રમાણુમાં ધણુ” જીત્રલેણુ 
*અઝુર્‌” ળ્ઠે ડિ 


“ત્માકુમાં નીદ્ઠાટાઇત, એ એકલોાજ ઝેરી પદાથ નથી, 
ને 3 તે નુકસાનકારક છે, પણુ આ ઝેરો વનસ્પતિમાં તેની સાથે 
બીજા નુકશાન કારક ઝેરી તતવો! કારન મોનોકસાઇડ, મુસીકએસીડ 
અને પૂર॥રળ છે. 


(૨૪) તમાકતા અલ્પ ઉપયોગધો પણ માણસો! મરણ 
પામ્યાનાં ક્ષ્ટાન્તો છે. 

તમાકુ, એ એવું તે હળાહળ (વેવ છે ક, નને તેને અથપ ભામ 
પણુ મનુષ્યના પેટમા ન્ય છે તો, તે પ્રાણુધાતક નીવડે છે. ગટલુંજ 
નહિ પણુ બહારની ચામડી સાધેતો! તેતો સબ'ધ પણુ, રેગેત્પાદક 
છે. તમાકુને! કેટલા પમાણુમાં ઉપયોગ ફરવાથી શરીર પર તેની 
ઝન ૬? બલ ઘાવ છે તે, અનેક વદ્દાનોએ નર્ષ કરલુ' છે. 


૨૬ 


(૧) બામપા તપાપુની પોડી વરાજ લેવાથી, એક મનુ'્ય મરણ 
પામ્યો દ્રો. (ડો. જયુજ્મ રીયડ) (૨) એક બીડીમાં જેટલો 
તમાયૃની જુકી માય, તેટલો ભુકી પેટમાં ઉતારવાથી એક મૃત્યું થયું 
હતું. (રાષ્ટીય વૈદક અમેરિકા ભાઇત્તિ પાંચમી) (3) અદા પ્રમાણમાં 
મુદા વારે, મે!ટા નળમાં, પાષ્ણી માથે તમાકુ ચહાવવાથી, મરજ 
મયું 6તુ", (મદર) (૮) એક ખીડીમા, જેટલી તમાકુ આવે, તૈતું 
સતત પીચકારી વાટે, લે।!રીમાં ભેળવવાથી મૃત્યુ થયું 4તું (મેકફેડન) 
(૫) ધાજ કાય, તેટલા ડામાણુમા, ધાપર, તમાકતા પાદડા 
બાધવાથી લોહીમાં તમાકુનું 3૨ ભળવાથી એક મનુષ્ય મરેખુ પામ્યો 
દતો (૬) ગક ફેંચ કવિતા પીવાના દારૂખા, તપદીરની ડામડી 


દેલવી દેવાધી તેતે અમ#મ ચુ'ક આવી આંનરડાને પેટ ડોહેવાઇ 
₹ઇ સખ્ત ઉલટીખો થઈ, ઝોમાં આવા તેતું ૧૪ કલાકમા, 


મર્ણુ થયુ હતું. (૭) તમાકુ પીવ'ની જુની પાઈપ (ચલમ) વારે 
પાણીના પરપોટા રમતમાં ઉડાડવાથી, શરીરમાં જેર્તો પ્રવેશ થવાથી 
એક છેકરાનું અકરમાત મરષુ થયું હતુ. ( ડા, રેલર ) (૮) વીમધી 
ત્રોસ ધઉં” ભાર, તમાકુના પાદડાની ચાહ પીવાથી એક દરદી મરી 
ગયે હતો, (ડે, બુસ કી'ક.) (૯) દાષખુપોરી કરવા સારૂ શરીરની 
ચામડી પ૨, પાદડા બાધરાથી સખ્ત મ દવાડ આવી ચોરી પકડાઈ 
હતી. (ડે. ડીકમન માન) (૧૦) તમાકુર્તું એક## લીલું પાદડુ 
બમલમા રાખવાથી શરીર નિગ્તિ યટ, મદ્વાડ આવ્યોઃ હતો. 
ઉપરતેઃ વિઠ્દાન ડેકટરાતો અતુભવ, અકરમાતોને લોધે, તેમજ 
ભુલથી તમાડકુતે! દવા તરીકે ઉપમેમ કરવાધી, મમેસો છે એક 
શેર તમાકમા, એટલુ' તો વિષ છે કે, તે ૩૦૦ માણુસો મારી નાખી 
શકે છે. આ ઝેરે પેશ્માં જઇ, અડધી મીનીટમા, એક માણુમનું 
મોત આણ્યાતે! દાખલો નોધાયો! છે. આથી પણુ અલ્પ પ્રમાણુમા 
ઉપયોગ કર્યાથી, મતુષ્યનુ' મોત આશે એવુ* હળાહળ ઝેર પ્રસીક 
એસીડ શિવાય એક પણુ નથી, અદર તેમજ *હ્ાર્થી, ચરીરના 


૧૭ 


સ“બ'ધ આવી, આવે વિષમ ઉત્પાત કરનાર, ૬વન ધાતક તમાકુ 
જેવા ઉમ્ર વિષતો શરીરમાં નિત્ય પ્રવેશ ચતો હૈવા છતાં પાતાના 
આરશગ્યને ક'૪ તુકશાનજ થાય નહિ એવી માન્યતા કયે 
સુદ્દિમાન પ્રાણી સેવી ૨8 ? 


(8૫) તમાકુના ઉપયોગથી; પ્રારભમાં શરીરને જે ડષ્ટો 
ભોગવવાં ૫૨ છે, તેજ, તેના ઝેરી સ્વફૂષતે! મબળ 
પુરાવો છે, 

કદરતે મતુષ્ય શર્‌શ્ની રચનાજ એવી રચી છૈ ક કાઇ પણુ 
તુકશાનકાર્ક પદાર્થને! શરીરને સ'ભધ થતાંજ તે તેતે સ્વાભાવિક 
શીતેઉલટી, કે ઝાડા, વારે કે પિશાબ વાટેબહાર ટ્રે'કી દેવા પ્રયત્ન કરે છે, 
બોડીને! જેતે અભ્યાસ નથી, એવાં ના બાળકો, શેખમાં, પેહેથી 
ખે તણું બીડીએ સામટી પી”મ છે ને, મ/થુ' ફરી «મય છે, 
ચકકર આવે છે, અને રેર ચઢવાના સઘળા ચિન્હ; શરીરમા દેખાય 
છે. કોઇ તમાકના વાટવામાંથી તમાકુવાળે! સોપારીનો! કટક, તમારા 
ખાવામાં કદી આવ્યે! ફશૈ તો, તરત તમને ઉલટી થયા જેવુ" થયા 
વિતા નહિ રહયુ' હોય, કોઈ ત'યત દૂધ પીધાથી, કે ધઉં 
॥ ખાજરીને શેઢલે! ખાધાથી, કાપે, આવી અસર થઈ છે 1 


શરીરને પ્રારભમા જે દુઃખદ વિદયાએ વેઠવી પડે છે તે 
ચિન્ડ્ાથી કુદરત, શરોરતી ઇદ્રિયો પાસે તમાકુનો પ્રિતિધી સ્વીકાર 
ન કરાવી, તેનુ” કેરી સ્વરૂપ પ્રમટ કરે છે, અને તેને! ત્માગ કર્‌વા, 
આતા કરે છે. 

આ પ્રકરણુમાં વષ્યુવેલ પ્રમાણુભુત પ્યે1ગાના પરિષામે। નનણુ- 
વાથી વાચકની નિરદેડ ખાત્રી યરો 8, તમાકુ તે વનસ્પતિ તેમજ 
પ્રાણી માત્રુ" સ'હારક વિષ છે. 


ન-્-*ન-્ન્ન-- 


ત્રકરણુ ૩ 
તમાકુના ન્યસનથી થતા શારીરિક અતે માનસિક રેગા 


નિષ્ણાત ડૉકટરોતે! સામાન્ય અનુભવ (૧) શરીરમાં ગયેલા 
ઝેરનો નાચ કરનાર, કલેશ્ત જેવા અત્યત અગત્યતા પ્રાણુરક્ષક 
અવયવને, તમાપુના ઝેરથી થતી કાનિ, [૨] મૂત્રકારા, શરીરનાં 
રાગોલપાદક ઝેર બઉ'ર કાર્દી નાખનાર મૂત્રાશશ પર તમાકુના જર 
ની યતી અસર, (૩) તમાકુના ઝુર્થી મૂત્રાશય કેવીરીત્તે બગડે છે. 
(₹) તમાકુના ઝેરથી *ખતું તેજ એણું થઇ અંધાપો આવે” 
છે. (૫) તમામુનુ' અંધત્વન્નક નિત્યતુ' ગ્રમાણુ. ૬ તમાગુષી 
આવતી કાંનતી બહેરારા, ૭ તમાકુના વ્યસનથી વ્યયાકર વાઇને 
વ્યાધિ થાય છે. ૮ તમાકુપી સ'મ્રદણી થાય છે. ૯ તમાકુષી 
સરીર એટલુ'તો નળુ* પડે છે ક તમામ પ્રકારન/ ચેધી રેગેનો 
વ્યસની પ્રષમ બેઉમ થાય જે. ૧૦ તમાડુતે! વ્યસની. ચેપીરેગે।ને! 
પ્રથમ સોગ થવા પાત્ર બનેલો હોવાતુ' કારણુ, ૧૧ તમાકુના 
બ્યસનોનો રોગ મુકત થવાની રાકિત ક્ષીણુ થાય છે અતે તેના 
ધા પણુ મોડા રૂઝાય છે. ૧૨ તમાકુથી ન સુર જેનું ભય'કર દર્દ 
ચામ છે ૧૩ તમાકૃ ચરીર ૬દ્દિ રેધક છે. (૧૪) તમ(કુથી વીષ- 
તપાદક મ્'થોએતોા નાશ યઇ, જતનરાક્તિ ઘટે છે. ૧૫ તમાકુ- 
ના વ્યસનોની પ્રતત પષ્યુ રોગી ઉત્પન્ન થાય છે, ૧૬ તમાકુના 
વ્યસનયો દાતનો પણુ ખરાબી યાય છે. ૧૭ તમાકુ સ્વર, ઈદ્રિયે!, 
અતે રૂચી બમાડૅ છે. ૧૮ છી'કણી સુધવાથો સુ ધવાની સાંકેતનો 
નાથ થાય છે, ૧૯ તમાકૃનુ' દુવ્યસત આળમદાયી છે. -૦ 
તમાકૃનુ' વ્યસન, ષલિનતાજનક છે, ર૧ તમાકુના વ્યસનથી 
મુનિતિ, અવિવેક, વિગેરે દુમુ'શે! આવે છે. "૨ તમાકુનો મગજ 
પતે સાનત'તુએ પર યતી ખરાબ અસરતે લીધે. માનસિક નમન 


સ્ક 


ળાઇ આવૈ છે. ર૨૩ તમાકૃતો ઉપયોગ ધર્મ ભતિ અને સદગણુને 
નાશક્તો હેવાથો, મહાન ધર્માચાર્યોએ તેનો ત્યાગ કરવા આત્તા 
કરી છે. ર૪ તમાકના વ્યસનથી સ્મરણુ શક્તિનો તેમજ ખુદ્ધિમા 
ઘટાડો થયા શિવાય રહેતો નમો. રવ તમાકુતા વ્યસનથી 
માણસો ગાંડા થઈ ગયાના અનેક દાખલા ખનેલા છે, 
(૨૬) તમાકુના સેવનથી શારીરિક ખળમાં તત્કાળ ધટાડો થાય છે, 
(૨૭) દરેક ઘ્વેત્રમાના નિષ્યાતાતે, શારીરિક તેમજ માનસિક 
શકિતનો નાશ કરનાર તમાકૃનો ત્યાગ કરવે! પડે છે. (૨૮) તમા- 
કુના વ્મસનથી વિવાથો'એતે સૌમો અધિક નુકશાન થાય છે. (ર૯) 
બોડી ખૌનાર વિવ્ાથીએ। બીડી ન પીનાર વિદ્વાયી'એા જેટલુ” જ્ઞાન કદી 
પણુપ્રાપ્ત કરી ન શકતા હોવાથી હમેર પાછળ રહે છે. (૩૩) 
નાનપણુધીજ તમાકુ વાપરનાર છેકરાએ મા ગુન્હા કરવાતી રેન 
ખાવાપીવાની ટેવ જેવી સ્ત્રાજાવિક થઇ “નમ છે. (૩૧) તમાકુના 
વ્યસનથી ગાજે પીવાની ટેવ પડે છે. (3૨) તમાકુના કૃશ્યસનથી 
દારૂનું દુબ્મસન પડે છે (૩૩) સ્ત્રીઓએ ખાસ કરી કદી પણુ 
તમાકુતું વ્યસન ન પાડવું જોઇએ (૩૪) તમાકુ સ્રીમા વ'ષ્યત્વ- 
વર્ધક છે (3૩૫)તમાર્કરી વ્યસતી આથી મતો સતાતેધાત (૩$) 
તમાકુ મતુષ્યને કદરૂપો મનાવે છે, 


પોતાનુ' આખુ' જીવન જેમણે લેતે થતા રાગાના કારશા 
શોધવામાં તેમજ ચચેલ રશેગો મટાડવામાં ગાળ્યુ છે એવા અનુભવા 
ફૌકટરા વ્યો અને હકીમોની ખાત્રો થઈ છે કે તમાકુને ગમે તે રૂપમાં 
વાપરવામાં આવે તો પણુ વ્યમનીને હરકોઇ એક પ્રકારને વ્યાધિ 
થયા રશિવાય રહેતા નથી. વ્યસનીએની _શ'કા સમાધાન વિષેના 
આગલા પ્રકરષુ સાતમામાં તમાકુથી થતા રે!ગો સબધી વિવેત્રન કરેલ 
છે તેની પુનરૂકિત ન કરતા અન્ય જે રોગો વ્યસનીને હેરાન કર છે 
તેનુ' પ્રસ્‍્તુતના પ્રદર્ણુમા બ્યાન કરેજ" છે. 


ન 


શરીરમાં ગચેલા ઝેરના નારા કરનાર ડાછાજા જેવા 
અત્યત નનગત્યના પ્રાણ «ક્ષક ન્પયવયવતે તમાકુ* 
ઝેરથી ધતી હાનિ 


નીકોટાઈને, અને તમાજુ જનિત અન્મ ઝેરોની ઝેરી અસરઃ 
નાશ કરી નાખવાતી શક્તિ નને મનુ'ય યકત ધરાવતુ ન હેત ને 
પહુલી પીધેનો બીડીજ જીવલેણુ નિતડત પરત્તુ સદ્ભાગ્યે, શરી 
રમા પ્રવેશેના ર્રતો નાશ કરવાની રાક્તિ યકૃતતા અગ ડોાપોમ 
રહેની છે દાશ, અણીશુ, સડો ઉત્પન્ન ૩૨4 ૨ જ તુએ। જનિત ઝં 
વમ્લુત્‌ તમામ પ્રકારના વનસ્પતિ ક પ્રાણીજન્ય ઝેરો ઉ4ર અ 
અદભુત મ્ષોની ક્ય થી તે ઝેરનો નાશ યઇ ન્નય છે, અમર તે 
તેમની ધાતક શક્તિ આછી થઇ તય છે, 


ભમ ણેવાથી, અમુક અસર ઉત્પન્ન કરવા માટે, જયા 
મસી મુકીને અમુક દવાને શરીરમાં પ્રવેશ કરાવનાને હેય છે 
«મારે તેજ અસર ઉત્પન્ન કરવા માટ, મેહા વાટે પાવની દવ! 
અડધુ* પ્રમાણુ, આપવામાં આવે છે, ચામડીની અદર દવા મુકવાર્ય 
તે લોહીમાં તુર્ત ભળી જથ છે, પણુ જયારે મેહા વાટે દ્વ 
ય્‌ છે, ત્યારે તેતુ ઝેર યકૃત સાથે સભધમાં આવવાથી 
તેના ધણા ખરા ભાગનો નાશ થઇ #ય છે આ હકિકત અનેક 
પ્રયોગથી સાબોત થઇ છે. 

ને બૌડી પૌનાર, પોતાના શરીરમાં નીકાટાપ્રન ઝેર્તે! જેટલો 
ગ્રવેશ કરાવે છે, તે બધાનો! નારા કરવા, યફૂત નિરંતર શકિતમાન 
શહેયુ હોત તો તમ કતા વ્યતતીએ, નિશ્'વરીતે બોડીના અખ ડદાસ 
ખતી શકત. પરતુ પચનકિયામાં પણુ યકૃતતે અતિ અગત્યનું 
કામ કરવુ પડતું હોવાથી તે અલ્પ સમયમાં નીગ'ળા પડી જય છે, 
અન્નાશય અતે આતરડામાં અન્ન પર જે પાચક કિડ થાય છે તેને 
જે રસ મનેતો હોથ છે, તેતે, કતેન્તએ, પોતાના કાય'થી, વિરી4 
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જોધક બનાવવાનો હેય છે દવે જે, નીયોટાઇનનો નાશ ડકકવામાં, 
સેતી કાય શદિતિને! “મય થાય છે તે!$ પચનકિયામાં તેનું ડાય અપુણુ 
રહે છે. આથી ઉત્તરોત્તર ઝેર વિસર્જન પૃરેપૂર્ક ન થઈ શકતું હોવાથી 
રક્તમાં વિષ સ'ચય થવા માડૅ છે. તમાફના વ્યસનીસ્યો, ઓછી 
સદન શકિતવાળા હૈવાવુ' આ એક પ્રબળ કારણુ છે, 

શ, ગામ, શ્રૅંઝીઆની અને એડલરે, પ્રાણીએ પર પ્રથગો 
કરી ખાત્રી કરી છે 3, દીધ'કાળની નાદ્દાટાઇનની ઝરી અસરથી 
પ્રાણીઓનાં કલેજા' નિબળ પડે છે. * 

શરૌરમા ગયેલા જવિતહર વિષોતો, તાશ કરવાની પ્રાણુસક્ષક 
શક્તિ ધરાવનાર, કલેજા જેવા અત્ય'ત ઉપકારી મમસ્યાતની કાય 
શકત નષ્ટ કરીતે, તમાકુતો મ્યસની પોતાના રારીર સ્વારથ્ય ને 
કવી મહાભારત હાનિ ટરે છે, તે ઉપરના વિવેચનથી 
૨પષ્ટ સમજાશે ક 

સુથઠ્દાયા રારીરનાં રોમાત્પ દક ઝેરો બહાર ડાટી 
નાંખનાર મુત્રારાય ઉપર તમાકુના ઝેરની થતી ગમસર. 

બહારથી શરીરમાં દાખલ થયેલા, અને શરીર અદર ચાલતી 
ક્િયાએથી ઉત્પન્ન થયેતા મળ, મુત્રદ્દારા બહાર કાઢી ના'"ખવાનુ 
અગભમનું કાર્ય મુત્રાશયને કરવાનુ હોય છે શરીરમાં ઉત્પન્ન થયેલા 
મળ, મુત્રાશમે તુગ્ત બકાર કાઢો નાખવા જેઇએ. 

આ અગત્યન કામ કરવા સારે કુદરતે દરેક સૃત્રપિડડમા વોસ 
લાખ સુદ્દમકાપો રાખેલા છે, આ દરેક કોયને, લે!હીમાના ઝરો 
ખએળખો, તેમને બદર કાઢી નાખવાતી શક્તત આપેલી છે, મતુ- 
શરમનો સાઠ વર્ષની ઉમર સુધીમાં આ દરેક દાષે, એક મોરો ચમચો 
શ્રીને, મુત્ર બાર્‌ કાટેલુ* હોય છે, 

તમપડુના ઝેરતી અસવથી મુત્રારય કેવી સંતે બગરે છે. 
મૂત્રાચય જેનુ ડર બદાર દ્રેડી દેનાફ અત્યત નાજુફ યત્ર 
સહૅશાઈયો બગરી શય છે. તમાકુ વાપરીતે રરીરમાં ઘાલેલાં ટ્રા 
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તે કુદરત સ્વાભાવિક રીતે શરીર બહાર કાઢો નાંખવા પ્રયત્ત 5' 
છે, ઝેરનો કેટલોક ભાગ ટ્ેક્સાં વાટે ભડાર નીકળો જય છે અર્|્ય 
જ ખીડી પીનારનો શ્વાસ ગ'ધાય છે, કેટલેક બ્રાગ ત્વયા વા 
બદ્દાર નીકળી ન્નય છે આથીજ વ્યસનીના લુગડાને પસીનાર્થ 
પીળા ડાયા પડે છે. પર'તુ ધણા ખરો ભાગ તે! મૂત્રાશયતે જ 
બહાર ફ્રે"કો દેવે! પડે છે. 


તમાકુના સાદડામાં નોકોટાધંન એ અત્યત પ્રાણુધાતક વિય 
છે પરતુ તમાકૃતા ધુમાડામાં તો આ ઝેર ઉપરાત અન્ય અધિ! 
ઉમ્ર ૧૯ ઝેર હોય છે. આ ઝેરો બહાર કાઢો નાખવામાં મૂત્રાશમ 
જેત્રા નાજુક અવયવને ભ્રગિર્થ પરિશ્રમ કરવો! પડે છે, આમ 
છે।વાથી તે ઉત્તરોત્તર શકિતિહીન યતું ન્નય છે આ બગાડ એવે! 
તો! થયે જાય છે કે તે અસાધ્ય યઇ નય છે ત્યાસૂધી મ્યસની તો 
અસ્ઞાનજ રહે છે. પરછ જે દરમ્યાન ્યસતીના શરીરની વૈદકીય 
તપાસ કરવામાં આવે છે તો તેમાર્થી મૂત્રાશશને થયેલ જુકશાનતો 
પ્રત્યક્ષ પુરાવા મળો આવે છે. અમેરિકાની જવન વધક સ'સ્થાને 
તપાસ દર્મ્યાત અનેક પુર્વા આ $ુબ્ઈસનને લોધે મૂજ્ાશયના 
શગેોનતા લેગ ધમમેલા જણાયા દતા, ડે, શ્લીંગ અને ડેવેમ્પીને 4 
બતાવી આપ્યુ છે કે તમાકૃષી મૂત્રાશયની રકતવોદિનીખા સથી 
થામ છે. આધી તે અવયવોને લેદ રૂપી પોયખુ પુરી રીતે મળદ્‌ 
બમ થવાધી તેમની ફાય'શક્િત મ“ પડે છે. 

બ્ોપનેક સખષળા, મૂઝાશપના યેગોમા, જે ભ્રય કર ર્જ 
દષ્ટિ ગોચર થાય છે, તે તમાકુના વધતા જતા વ્યસનને લીધે * 
ફ્વોવી નેઇએ આ અનુમાનતે, તમાકુના વ્યસન મ્હિતિ આખો કરત 
પુરમાં, સે'કડે ૩૨ ટકા આરેામયો વધારે થતા મ્રરૂણુની ૪ કત્ધ 
સબન પુષ્ટિ મળે છે. જ્યારે પરણું પત્રકો જેવ'માં આવે છે. ત્માય 
આપ્ખુતે ભા હ૪ીકન વિવે ગદેદ રટેેતે નપી. મૂત્રાશયના, રગે 
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પુર્ઘ વર્મમાં ચતુ' અધિક મરણુ પ્રમાણુનુ તમાકુ ા દુ"મષસનતે 
ઉત્પાદક કારણુ માતરમ! ન અતે તે, ઠજુસુધી તેને અનર કઈ 
પણુ ખુલાસો! મળી શકયો! નથી, એમ કળુલ કરે જ છુટકો છે. 


(૪૬) તમાકુના કેરથી આંખનુ તેજ એ છુ થઈ અ વાપ 
પણુ આવે છે 


નીકાઢાઈવયી દૃષ્ટિના સૌનત તુને ઝેરી અસર થઈ તેના 
દીર્ધકાળન( સત સેવ્રનચયી, દ્રદિઓના સાન ત'તુએનો નાશ ધઇ 
અધવ આવે છે પ્રા'ભમા વ્યસનોનો આખો એકદમ જતી રહેતી 
નથા, પરતુ દ્રષ્ટિતા સઞાનત”તુએ જ્ડ યછ આખે ઝાખ પડવા માડે 
છે પ'દ૨ કે વીસ વષ"તા સતત સેવનધી આંવળા થઇ જવાય 
જી ખએકવો સાનતતુ કાળા પર જ મહિ, પરતુ આખા ગરીર્‌ પર્‌ 
તમાકુની થયેની અસર્‌ શનષ્યુવ મછે ક્યસનોગ્ષાની 4ષ્ટિની મ્થિતિ 
સળળ સાધન છે ડો વીનૌટઝ કહે છે કે ચક્ુરોગેતપાદક સર્ન 
કારણમાં તમાકુનું બ્યસન, અત્રપદ શોમવે છે તજ મ્રયકાર કહે 
છે ક, બેક તમાકુ ન વાપરનાર સત્રો ત્માડુતા કારખાતામાં કામ 
કર્નાથી તદત આધળી યઇ ગઇ હતી તમાકુના કામ્ખાનામાં કામ 
કરતી બધ થયા પછી તે જલદી સાછી થઇ હતી શાસ્તાં કે!સ્મીન 
ન્મ્ધના જાણુવામાં એક ઝોવે! દરદી જાન્ય હતો 2, પેનના દાતનુ 
૬૨૬ મ.ાડવા દાતમા થોડી તમાકુ ભરવાયાં અચાનક તદન આધ્‌- 
શા થઈ ગયો હતો ઝો ખૂય પ્રસિધ્ધ મળ્ત્તત તુ-રોગકષ સી 
ડુ છે ક, અધાપો અને આંખની ઝા ઉત્પન્ન કરનારે ફારણે। 
મા, તમાકૃતુ બ્યસત મૂખ્ય છે તમાકુ જનિત અધતવતું પ્રમાણુ 
અન્ય વ્યાકિત્રસ્ત રોગીએ સાથે સરખાતરતા, દર હન્નરે છ થી 
ખાર 2૬ છવાનું ડેકટરે! સ્થીનરીઝ, હીશ્નગ અતે પ્રીમ્ટલી 
ર્મીયતા અ4લેદતમાં આવેગ છે ચલરેગની રાસ્રોમ્ત સારવારના 
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અમનેત્ર વૈવ મેકેન્ઝીએ સ્પછ સૌધ્ધ કયુ” છે કે, તમાકુતો ઉપવાગ 
કરવાથી, ઘણીવાર અ'ધાપોા આવે છે. 

(૭) તમાકતુ* અ'ધત્વજતક નિત્યનુ' પ્રમાણ. 

નિત્ય કટલા પ્રમાણુમા, તમાકુ વાપરવાથી અ'ધાપો આવે છે, 
તે વિવે ડાકટર એકમત નથી, પણુ સામાન્ય રીતે, ડોકટરે સાઇકેલ 
શીશબમ, ગોનાઉ અને બેરી એમ માતે છે કે દરરોજ હું થો એક 
ઔ'સ (છ મોટી બીડીયેમાં આવતી) તમાકુ વાપરનારને અ'ધત્વ 
આવે છે. 


જે વખતે તમાકુના ન્યમતીનુ' શરીર અન્ય કારણેુયો 
નિર્બળ થયેલુ હેય છે, તે સમયે ગ્રયમ જેટલા ગ્રમાણુમાં તમામ 
લેવાથી આખોતે તુકશાન યયાતે! અતુલવ થયે! હેતા નથી; તેટલા જ 
ગ્રમાણુમાં પણુ લેવાયો આખે! ગયેલી જણાઇ છે. અર્યાત્‌ શરૌરની 
નબળી રિષતિમા, તમાકુની આખા પર વધારે ખરાબ અસર 
થાય છે. 

અન્ય દક પ્રાણીએની આખ પર તમાકૂતી તેવીજ અસર 
ચયાનું પ્રયોગોથી સીહ થયુ' છે. ડોકટરો પારસન્સ, પોન્ડી, અને 
પાલીકેસે તમાકુથી, દૃરષ્ટિના સાતન'તુતી થેલી ક્ીણુતા અવલોકો છે. 
રોકટર્‌ લેલ્લી અને એન્ડરમને તમાકના ઝેરથી સસલા આધળા 
થઇ જતા હોવાનું સાબીત કયું” છે. ઓસ્ટ્રેલીયા,અને વગ્છતીયામા 
તમાડ્ઠતા ખોજવાછુ ઘાસ ખાધાથી ઘોડાની આખામાં મોતીયા 
પડયાનું જણાયુ" છે મહાન નૈત્રવૈવ ડો. સ્મીનટીઝ કહે છે ૩, 
તમાકુ અતે દારૂના વ્યમનથી અ'ાપો આવે છે અ"ધત્વ ઉત્પાવ્ક 
સવકારણેમા, તમાક અગ્રસ્પાન લે છે આખ જેવા અમૂલ્ય રત્નતે 
નાશ કરતાર, ઝેરી તમાકુ ' જેતા દુવ્યંગનતે સેવા ચાતાનું જવન 
સવ મસારી સુખાપલે!ગ લેવા નાલાયક તથા અ'કારગય બનાવનાર 
“મનુષ્ય નિ"સશય આ!તમ્વાતોન છે. 


ડષ 


(૪૭ તમાકુથી આવતી કાનતી બેહરાર 


તમા વદપરતારતે ધણે પ્રસગે એક વિલક્ષણ #તતતે કાનતો 
બ્માધિ થાય છે, જેથી તેમતા કાનમાંથી અચાતક મોટા અધવા 
તિદ્દ્ણુ અવાજે આવ્યા કરે છે પ્રેટ્યોક વષત્તે ઝીણા અવાન્ને 
અત્યત મે।ટા થઇ સભળાય છે તમાકુના ઝેરથી સાભળવાના 
જાનતતુએાની યયેની ભ્યાપિમ્રરત રિથતિતે લીધેજ, અ અવાજ 
કાનતી અ દશથી ઉત્પન્ન ધાય છે બીડીતા બ્યસનથધી ગહેરા થયેલા 
ચોવીસધી ચાળીસ વદના આદે દરદીએનૅ બોડી સુકાવો, 
જ વોન્સગ્રેવે સાસ કર્યા હતા કાનના દરદોતે આધારમૃત પ્રખ્યાત 
નિષ્ણાત 31 રશ એમ ડી પોતાના ત્રયમાં લખે છે 3, તેના એક 
સહાષ્યામીને કાનમાં આવતી ળેહેરાશને લીપે, તમા છેડી રેવી 
1 હતી ન્મારે «યારે, તે મધ્યમસર પણુ બીડી પવા લતચાતો 
«યારે દ્યારે, તેતે કાનમાં અવાજ આવતો, અતે તમાક છેડી દીધા 
શિવાય, કાનતી પુ આરોગ્ય સ્થિતિ યતો નહતી 21 ફેન્કેત અને 
અન્ય પ્રસિદ્ધ વૈવોને, તમાકુના વ્યસનતે લીધે એખુ સાભળનાર 
અનેક રોમીએતી સાર4ર કરવી પડી છે 


(૪2) તમાકૃતા વ્યસતથી વ્યધાશ*ર વાઇતે! વ્યાધિ થાય છે. 


વાઈતા રેગતે! ભોગ થયૅલા અનેક બોડી પોનારાએ 
" થોમરના બએેવામાં આન્‍્યા છે તમાકુના બ્યસતતે લીધેજ આ 
સગીએઓને વાઇ આવતી હતો તની તિસ દેહ ખાત્રી એવી રીતે યઇ 
હતી ક, જ્યારે ન્યારે તેઞો। તમાકુ છુટથી વાપરતા, ત્મારે ત્યારે 
તેમને તુરત વાઇંતો અસાધારષ્યુ અને સખ્ત ડુમતે યતો હતે 


ડા ટેડે એક રર વધતા ત્રગુ વર્શ પહેલા સ પૂણુ ત દુરસ્ત 
વાધના દરદીતું અ4તેમ્ત કયું હતુ ઘોડા થોડા દિવસતે આતરે, 
તેને વાઈ આવતો હરે આ માષ્યુવ દરરોજરતી રક ર્થી ૭૦ 


૩4 


'ઝીડીચો પીતો હતો ,દારૂ પીતો નહિં તેમ વારસામાં તેતે જતતૈ* 
ન્દ્રિય નો ન્યાધિ મળ્યે! નહતે!# બીડી બધ ક્યા પછી, બે કે ત્રણુ 
વર્ર સુધી આ દંરદે દેખાવ દીધો નહોતો પોતે સાજે થયો છે ગેમ 
ધારી *રી તેણે મીડી પીવી શરૂ કરી આથી એક વખત તેને 
ગ્મગાનક સખ્ત વાઇ અવી તેમાં તે ખેભાન થયો હતો, અને 
તેની જભ પણુ કરડતા હતોદ આજ ડોકટરના જેનામાં એક બોને 
દરદી આવ્યો હતે, તે ૨૯ વર્ષને હતો? તે બીડી પીતો નહિ, 
પરુ આખે! દિવિસ તમાકુ ચાવ ચા4 કરતો તેતે આથી વાઈનો 
વ્યાંધ લાગુ થયે, પમ્તુ તમા, ચાવડી બધ પ્યાથી તે મળ ગયો 
હતા ફેોકવાટના ઘણી બીડી પીનારા દરદીએમાં ૨૪ વ ઇતા રોગી 
હતા આ પૈકી નવ રોગ્રીતે બાળપણુથી આ રમતી કઇ અસર 
હતો, પરતુ પાચતો એવા દતા કે જેતે, વાઇ રોગ ઉત્પાદક કેવ પે 
તમાકૂતું દુ ય'સતજ હતું ડા ગેએ પ્રયોગો કરીતે નકકી કરેન છે ક, 
તમાકૃતા ઉકાળા * ધુમાડાના પાણીની રસી મુકવાથી સસવાતે 
વાદા આતડતી, ખને પછી તેમના પાછતા પમ જડ થઇ જતા 


(પ૦) તમાકથી સ મહુણી થાય છે 


તમાકુતા વ્યસનથી સગ્રહણી થયેલી, અતે તે તમાકુને! 
તયાગ કરકાધી મરી ગષનો, એવા ખે રોગીઓના દ્રપ્ટાન્ત ર સલોરન્રે 
જેયા છે એક મજથુત ભાધ ॥ માણસે ગોડી પીડાતી રેવ તેતી 
૨૩વ4તી ઉમરે પાડી હતો આ દુષ્ટ ટવ પાડવામાં તતે ઘણો તખત 
ગયો હતો, છ મહીના પળે તેતે સ મહણી તાચુ પડયો અતે કઇ 4ષ્કૃ 
ઉપાયથી મટયો નહિ તેગ તમાકુ પોરો છેડો દીધી વે એક અઃત્ાન 
ડીયાતરા જ મ મહણી મળી ગયો! પદર દીવમ પછી હાછી તોડી પૌવા 
માડી, અતે આ રોગ પષ્મુ પાછે સર થનો આ પ્રમાખે તેને કરીતે 
દરી એવે તે એવો અનુભવ થવે! દતે. 

બદ્તે દતે પણુ એમ તેવીમ વાના પિદ્યાથી'તા 4ના તે 


૨૭ 


સપુષું ત'દરસ્ત હતે, અતે જન્મથી ડદી સર્જનેન્દ્રિખતો વ્યિ 
પે! નહોતો, તેની ક્રુષા સારી હતો, અને દરત ક્વિન સતો, 
શમા માણુમ કદી બોડી નહતો પીતે!. ન્યારે «યારે, શબેએકન્પાર્ના 
સાધે બેસવાયો આ માષ્યુસના શાસમાં, તમાકૃતે! ધુમાડો! જતે, ત્યારે 
(મારે, તેતે તતકાળ સ'ગ્ર્ડાલુ ષતો, અતે ભોડોનો ધુમાડે, શ્રાસમાં જતે 
બધ થતો નહિ, ત્યા સૂધી મટતો નહિ. આ ઉપરધી જષણ્‌ાપ છે 


જણાય છે કે, તમાકૃતા દૃવ્યસતથો મ“મદણીતો જયકર રોગ 
થાય છે, 


(૫૫) તમારૃથી રારીર એટલુ'તે। નભળુ* ૫૩ છે કે તમામ 
પ્રકાર્તા ચેપી રેોગાને! ન્યસર્ની પથમ ભે।ગ થાય છે. 


આરેગ્ય વિત્વાના એ નિયમ છે કે, રોગતો ડુમકષે તબળા 
શરી? ઉપર એટલે જે માણસતા શરૌરમાં લે!હી ખગઘ્યું હોય, 
પાચનશકિત દુર્બળ પડી ગઈ હોવ, દરત સાફ ન થતો! હેય, નબ- 
ળાઇ આવી મઇ હેય, વગેરે ચિન્હો જણાતા દય, તેતા ઉપર 
સરેલે! થાય છે. યથાથ નિરોગ શરોર ઉપર અર્થાત્‌ આયોગ્ય 
વિવાતા સર્વ નિષ્મો! બરાબર પાળનાર ઉપર રેગોાતો છુમલ્લો યનો 
નથી. કોગળીચુ કે ચુમડીયો તાવ કે એવીજ રોતે મરને 
અટકાવનાર જુદા જુદા એસડેતી રસી મુકવાનો; જે વાતો ચાલે 
છે, તે બધી તો કલ્પિત છે. ઉલટ, તેના ઉપયોગથી તુકરાન 
શયા વિત રહેતુ" નથો; જ્યારે ત'દુરસ્ત શરોર્‌ એ સવ' રોગો 
તા હુમલતે હ'ડ્ાવનાર મેષ્ટું અતે જબરમાં જબર્‌” બખ- 
તશર છેઃ? ડો નીકાલ કહે છે કે, જે મવષ્યોમા સોથી વધારે છીરત 
શક્તિ છે, રોગ થવા માટે જેનું શરીર એ છામાં એજી પાત્ર છે, 
* જેમની રોગતે હઠાવવાનો રાકિતિ સૌથી વધારે છે, જે લોકોને 
ન્મ બળવાન માતાપિતાને પેટે થયો છે, અને જેઓ નિરંતર 
આરોગ્ય સરક્ષણુના નિયમોને અતુસરો પોતાનું ઇવન ગાળે છે; 


૩૮ 


આ લોપ્રે ચેપીરેગાના હુમવા સામે ટષી રહે છે. પ્લેગ, કોલેરા 
વિગેરે ચેપી અને ભય'કર રોગે! ચાલતા હોય છે, ત્યારે આવા 
મનુષ્યે! 7 સહીસલામત રહી શકે છે. 

આપલા જીવનતી પ વત્રતા અતે આપણી જીવનશકિતિના 
ચૈતન્યના પ્રમાણમાં *્તાપણે રોગના સામે રક્ષણ કર- 
વાની શકિત સ*પાદન કરી શકીયે છીયે, એ શેર વિવ્વા 
સો! સિદ્ધ નિયમ છે, દારૂના બનાવેવા પુતળાને જરાક સરખે 
દવતા અડતાં, સળમી હડંવાતેો પહેલે ભય છે, પણુ ધાતુતાં કે 
પાષા્ુના પુતળાને થે! રવતાતે! કે વખતે ઘણુ: દેવતાને! શય 
હોતા નમી. આરોગ્ય વિઘાન! નિયમોને તોડવાથી નબળાં 
પડી ગમેલાં શરીરો દારતાં પુતળા જેવાં છે તેનતે તણુખા 
ઊડતા કે જરા ઉની આંચ લાગતાં તેએ ભડકે! યઇ સળગી ઉઠે 
છે. આરોગ્ય વિદ્વાના” નિયમો પાળવાયી સુદદ થયેલા રારીરા 
પાષાણુ કે ધાતુતો મ્ર્તિિએઃ જેવા છે. તેમતે તણુખા ક ખળતા 
અ'મારા ચાપવાયી ષષણુ હાનિ કરી શકાતી નયો. આમ દેવાથી 
બ્યસનરથી દુભળા પડી ગયેલા ચરીરો મરકીના સપાટામાં આવી 
જવાને સૌથી પ્રથમ લાયક હેય છે. 

તમાકુ ખાનારને, કે સુ'નારને, કે પૌનારને કોગળાયું થતું 
નથા, કે કોઇ મરજી લાગુ પડતી નયી, એવી નપમી,ગપ અન્ઞાનૌયો 
દ્વાંકે છે; પર'છુ મરજી ચાલતી હેય તે વખતે, અવલે।કન કરવાથી 
સહેજે જાશે કે, રાત દિવસ ચલમે! કે બૌડોયો કુ કનાર અતે 
હૈકા ગગડાવતાર દતકી વણના લોકોતો તો મમ્છી ખોડેજ 
કાઢો નાખે છે. 

(૫૨) સવ'દેશના અનેક ડોકટરાનો આવાજ અતુભવ 
ઘયેલે। છે. 

બ્યમની પોતે ચેપો શોમમાં પ્રધમ સપડાપ્ર વ્યસન વિનાનાં 
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ખીળ્ન હારા માણુસના મોત આભે છે. ૦થસન વિતાના બીમ્ન 
માણુસે, જેઓ આરોગ્ય સ'રક્ષણુના નિયમોનો ભગ કરી, પોતાના 
શરીરને શેગાના પ'ઝામાં સપડાવાને લાયક ડરે છે, તેમના કરતા 
મ્યસર્ન માએ પોતાના શરીર બેવડા કે દશગણા રોગના પમાં 
દુમ્ય'સન વડે સપડાવા લામક કરી મુડેલા હેય છે, 

ખીન્ત માણુસો જેમ આરેગ્યના પ્રેટલાક નિયમો! તોડે છે 
તમ બ્યસતીયે! પણુ તે નિયમો! તોડે છે. એટલે એ રીતે તો બન્ને 
સરખા થયા. પણુ'ગ્યસનીયો, નિયમો તેડવા ઉપરાંત બ્યસનના'ઝેર્થી, 
શરીરને વધારે ખર્‌ાબ કરે છે, અને પૅલા લે!કો કરતા નથી; મારે તેઓનાં 
શરીર, વ્યસતીથેનાં શરીર્કરતાં રોગગ્રસ્ત થવા માટે એછા અતુકુળ 
છે, ધાસ અતે લાકડુ એ ભત્તેતે દેવતા અડે, તેમા ધાસ પહેલું સળગે 
અને લાકડુ' મોડુ સળગે. વખતે તણુખો પડયે હોય તેઇ, ધાસમા 
ભડડા થાય, અતે કાકડામાં હોલવાઇ જાય, તણુખે! પડતાં લાકડુ 
ઘાસને" નથી! ખાળતું, પરતુ, ધાસ પોતે પહેલું સળગવાતું અને 
ભડકા કરીતે લાકડાતે સળગાવવાનું. આ રીતે મરછી પહેલા આવા 
ભમસનીયોાના શરીરમા ફેલાઈ પછી બીક હન્નરાતો કચરઘાણુ કાઢી 
નાખે છે, 

ક્રેઢલાક રંગનાં કારણે। માણસોના શરીરમાં રહેલા દુષ્ટમળમાં 
તેમજ તેમના શ્વાસ, મૂત્ત, પરસેવા વિગેરે શરીરમાંથી બહાર નીકળતા 
રોગથી ભરેલા સ્થુલ અતે સૃહમ પરમાણએમાં રલ હોય છે. 
આ બધાં વ્યસન અતે દૂરાચાર્‌ વડે રોગે! | વ્યસનીના શરીરમા 
ઉત્પન્ન યઈ ને તેમતા શરીરમાથી જેટલા જગતમાં બઠાર પ્રસરે 
છે, એટલાં અન્ય રથળેથી પ્રસરતા નથી. આમ હોવાથી સ"61રક 
મરકી, કાલેરા વિગેરે દુષણ ચેપી રોગોને ઉતપન્ન થવાના અતે ઉછરવાનાં 
વ્યમનીએ ના શરીરને પારણા ગણીયે તો તેમાં શું ખોડું છે ? આ 
દૃદષટિયા, મ્યસતીએજ મરકી જેવા રોગોના પિતા હોવાથી લાખો 
માણુસોના સ હાર કરનાર મહાપાપી પુરૂષો છે, 
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(૫૩) તમાડુતે! વ્યસની ચેપો રોગાતુ' પ્રથમ ભેણગ થવા 
પાત્ર બને છે, તેનુ' સુખ્ય કાર્ણુ, 

આ લેખના પેરા ૪ર મા વિવેચન કર્વા પ્રમાણે કલેજાનું 
કતન્ય એ છે કે, શરીરમાં ગયેલા ઝેરને! નાશ કરવો, અગર ત્તા 
તતી નુકરાનકાર્ક અમર ઓછી કરવી. તમાકના બ્વસનીતું 
કાળજી બમડેલ હોવાથી તે શરીગ્નુ ઝેરથી ગક્ષણુ કરવાતું કાર્ય 
ચાગ્ય રીતે કરી શકતું નથી. રોગરૂપી ઝેર શરીરમા પ્રવેરો. છે ૬ તુરત 
તેની ઝેરી અસર બ્યસનીને થયા શિવાય રહેતી નથી. આવે! અનૃભવ 
અનેક વિદ્દાનોને થયેલો છે. 


ઝ્રપટન પીટીનછલ નહેર કરે છે ક, હવાનામાં ચેપી પીળા 
તાવથી તેના બધા ખલાસીઓ પટકાઈ પડયા હતા, ત્યારે ખાસ 
સ્મરણમાં રાખવા યોગ્ય વિવક્ષણુ ઘટના એવી બની છે કે, જેટલા 
બીડી પીતાર ખલાસીએપ હતા, તે બધા મરણ પાગ્યા અને 
જેએપ બીડી પીતા ન હતા તે બધા સાઇત થયા 

જી, લીઝાસ' કહે છે કૅ, ન્યારે ડાલેરા સખ્ત ચાલતો હતે 
તયારે તેના અવલોકનતમાં આન્યુ છે કે, જેગોા બીડી પીના દા, 
સેએના 3૫૨ કોલેરાનો હુમક્ષે બીડી ન પીતારાઓતા કર્તા વધારે 
ની સંખ્યામા થતો, એટલુજ નહિ પર'તુ ખીડી પીનાર પર્‌ યેવ 
હુમલો પણુ સપ્ત અને જીવન શક હતો 


અથી નિશ્ચિત થાય છે કે, અનુભવ સાને સ્પદૃ 
માખીત કથું” છેક, બીડીનું ન્યસત ચેપા રોગ સામે શૂ સવિસ્તર 
નથી. તે તો ઉલટી રોગ સામે થવ ની શકિત જ ક્ષીષૃ થતી સ મ 
ન્યસનીના રારીરતે પ્રયમ રોગના ભેગ થવાને મ વાથી, 
અતે સાત થવાતો સ"ભતર પષ્ુ એછે કરે છે બનાવે છે, 
(૫૪) તમાકૃના વ્યસનીને રાગ મુ 


કત શવ 
ક તેના ઘદ પશ મે!ડા રૂડાય જુ થવાની શ્તિ 
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ફી, સ્ટોન કહેછે ક, તમાકુથી બ્યાધિ અટકે છે, એ માન્યતા 
ભૂલ ભરેલો છે તમાકુના ગ્યગતીને] જવયેણુ , બ્યાધિમાંથી માલ્ન 
થવાતો સંભવ, સેક્ડે ૫૦ ૨81 ગઝોછે હોય છે, ૪. હેરીમન કે 
છે 3, તમાકુતા સ્‍્યસનીતે। ચાદીને ત્રષ્યુ કે ભાગેલુ' હાડકુ' સાધવુ 
ભાગ્યેજ રાકય હેય છે. ડો. બ્રેગ્ઝ કહે છે કે, તમાકુના ગ્યમનીએ। 
શઅક્રિયા યોગ્યરીતે સઢન કરી થકતા નથી, અને આવા દરરીએ।નું 
મરું ચવાનો સ'જવ વધારે હેય છે. પરોપકારી ક્ષયરોગ નિવારક 
પ્રીપ્સ સ'સ્‍્થાનેો ચે!કકસ અનુભ્નવ થયે। છે કે, તમાઝુ વાપરનારાએને 
નિન્ય્‌'સનીએપ કરતા ક્ષષરોગ વધારે લાશુ પડે છે, અતે તેમને 
રગ મુકત થવાનો સ ભવ પણુ ઓછે છે છે. 


(૫૫) તમાકુથી નાસુર જેલુ' ભય*કર ૬૨૬ થાય છે. 


શરીરના અતેક સ્થળે તાસુર્‌ યાય છે નાસુર એ ધણું જ 
ષ્ટ્દાયી દરદ છે આ દરદ્થી ઉત્પન્ન થતા દારૂણુ દેઠ દુઃખોથી, 
રદ કઢાળા મોત માગે છે ડો. રીચડ* કહે છે કે, છભા, હ, 
મતે ગળાના નાસુર થવાને] મ'લવ, તમાકુ વાષરનારાઓને વધારે 
ડય છે અપ્રેરિકાનો પ્રખ્યાત પ્રેસાડન્ટ જનરલ મ્રાન્ટ ગળાના 
॥સુરથી મરણુ પામ્યો હતો ઝક ધનાઢય નાણાશાસીને, બીડોએ 
વીવાથી જીભ ઉપર્‌ નાસુર થયુ હતુ. આથી તેનું તમામ ગળુ' 
સડવા પાડ્યુ હતું, અને કાઇપણુ અન્ન ગળે ન ઉતરવાથી અને 
છેવટ શ્વાસ પણુ ન લ્લેવાઇ રાકાયાથી, ક્તુધા અતે શ્વામાવશાધથી, 
તે મહા કષ્ટ પામી મરષુ પામ્યો ડતો શેક ફેન્ચ આરેગ્ય શાસ્ત્ર 
કહે છે કે, “તમાકુ એ મો!ના નાસુરનુ સામાન્ય ફારણુ છે, વિ 
લાયતના રાસરવૈવ્યોની બાદશાહી પાદશાળાને એક સભ્ય કહે છે 
કે, “મોના નાસુરના અસ'ખ્ય રોગીએની સારવાર કરતી વખતે, 
મારા અવલે।કનમાં આવ્યુ છે ક, ખીડો પીવાનું ન્યસન ગમા રોગનુ 
ઉત્પાદક કાર્ણ્‌ હત્‌ ” ડો, બ્લડચડ, એફ પ્રખ્યાત વિશ્વવિઘ્યાલય- 
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નો શકસ્કિયાતો ગિક્ષાગુ૩ કહે છે કે, “હોઠના નાસુરના ૨૦ 
રાગીયોતુ' નિદાન કરતાં, ખીડોનું દુગ્યસત, સવ સામાન્ય કાર્‌ 
માલમ પડયું હતુ” 3), એબીએ ૧૫ માસમાં માં અતે ગળાન 
નાસુગ્ના સો રોગીઓતી સારવાર કરી હતી, તેમાંને! રઇ ભાગ તમા 
કુતો હડહડતો બ્યસતી હતો. ઉપરના વિદ્દાનોના અતુભવથી જણુ 
શે 3, તમાકુને! ભ્યસતી પોતાની દુષ્ટ આદતથી, નિરતર્‌ વિદ્રદિ 
જેવા પૌડાકારી વ્યાધિના બોગ થરાના ભયમાં રહે છે. 
(૫૬) તમાકુ રારીર વૃન્ધિરોધક છે. 
રાજરે બતાવી આપ્યુ છે કે, એક દ#રે ખે ભામ નીકે।ટાઇન 
ભેળવેલ પાણી પાવાથી, છે[ડો ઉચા વધતા અટકી નાય છે. એક 
ત્રભ્યાત સવે'ન્દ્રિય શાસ્રોએ પોતે પ્રાણી પર કરેલા અગત્યના પ્રયોગ 
તુ નીચે પ્રમાણે વણુન આપ્યું હતુ. છ સસલાંનાં બચ્ચાં પૈકો 
ખેતે તમાકુની રશી સુકવામાં આવી દતી. પ્રત્યક્ષ રીતે તેમતુ' વજન 
ઘટી ગયું અને તેમની શરીર રદ્િ બધ પડો. જ્યારે રસી મુકાતી 
બધ થઇ, ત્યા? તેએ જલદી વજનમાં વધવા માડયા, અતે સરીર 
રહિ પણુ ચરૂ થઇ. 
કાણીએના બચ્થાને તમાકુના ધુમાડામાં રાખવાથી ફલી'ગના 
અવલોકનમાં આવ્યું હતું ક, ધુમાડામાં રાખવાતું બ'ધ રાખવામા 
આવ્યા પછી પષુ, દીધકાળ સુધી'આ બચ્ચા પુરેપુરી, દ્રિ પામી 
શક્યાં નહિં. એટલુંજ પ્નહિ પણુ, આ બચ્ચાં અન્ય પ્રાણીઓનાં 
* નિરગો ભશ્યાં કરતાં, નજરે ચઢે તેવીરીતે, હલક દતા લાગતાં 
હતા. 
મનુષ્ય શરીર ઉપર પણુ તમાકુની આવીજ ઘાતક અરર 
સાખીત થઇ છે. ખાળક્ો પર તમાકુની અસર નકડી કરના મ્રારે 
એક નિશાળતા ૬૦૦ છે1કરાએની અમેરીકામાં ચારીશ્કિ તપામ 
વામાં આવા હતી, તૈમા ને બીડી પીનારા ૩૦૦ છે1કશા દતા, 
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તે તમામ છોકરાએતા આરોગ્યતે બીડી પીવાથી ઘણુંજ ભય'કર 
નુક્શાન ષયોનુ' સાખીત થયુ' હતું, 


સૌીવરતે માલમ પડયુ ૬તુ* કે, ખીડી ન પીતાર! છોકરાએ 
છાતીના ઘેરાવામાં અતે ઉ*ચાઇમાં, ખીડી પીનારા છોકરાએ! કરતાં 
સત્રાગણા વધતા હતા, બડી ન પીનારા છેકરાએતી શ્વાસ લેવાની 
શકિત ખોડી પીતારા છે।કરા કરતાં પેય ખેગણો વધારે હે!ઇ, 
ખાસ પષ્યાનમાં રાખવા લાયક'હતી.”જુવાન છે।કરાએ પર, તમાકુની 
“રાબ અસર થાય છે, એવી સુધરેલા દેશેની પાકો ખાત્રી થયાયી 
માળકોતે બોડીની ખદીમાં ફસાતા અડકાવવાના હેતુથી, બીડીની 
વપર્‌ારા વિ૩દ્દ અનેક ટેશેોમાં માળકિત સ“રક્ષક કાયદાએ! કરવામાં 
આવ્યા છે, અમેરિકાના અમ્રત્રણ્ય વેદઝીય મ'ડળનું પત્ર કે!ઇ 
પણુ લાવામાંના ધણાજ વગવાળા અતે આધારભુત ષત્ર પૈકીનું 
એક છે. તે સપણ અને દ્રહતાથી કહે છે ક, “યુવકોમાથી તમાકુના 
વ્યસનનો નાશ કરે] અતે અસ્પ સમયમાં જનસમાજમાં આ કુટેવ 
ભુતકાળની થઈ જશે, અર્થાત, હાલના વ્યસતીઓને, આ વ્યસન 
ખાઈ જરે, દરમ્યાન નવી પ્રજ્ન નિર્વ્યસતી રહેશે.” શરીર રૃદિ- 
રૈધક તમામકૃતે॥ પ્રચાર જેમ જેમ વધતે! જય છે, તેમ ત્તેમ 
ભતુષ્ય દેદ્રની સરાસરી ઉચાઇ પણુ એઇછી થતી ન્નય છે, સાઠ 
વષ પર્‌ અમેરિકતોની જે ઉચાઈ હતી. તેના કરતા હાલ અટી 
ઇચ એઇછી છે, અને સો વર્ષ ઉપર આગ્લ દેશના લેકકા (ઇગ્રેને) 
જેટલા ઉચા હતા, તેના કરતાં હાલ પાચ ઇચ નીચા થઇ 
ગયા છે. તમાકૃતે। ડેવે1 રાક્ષસો પતાપ ! 


(પ૭) તમાકથી વીયેપત્પાફક ગ્ર'થીએતેદ નારા થઇ 
જનતનશકિતિ દુર્બળ પડે છે. 

ડેમારીઝે નીચેતે। પ્રયાગ કરી, તમાકુની જનનરાકિતિ નારફ 
અસર. નિણિતત કરી છે. રાતે ૩ શ્રામ, તમાકુ નરે પ૦૨૫૫ બઉ 
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વામાં આવતી હતી. તેમાં એક કુકડાતે શાખરામાં આવતો હતે, આ 
કુકડાના સ'ધોામથી, ફકડીયો જે ઈડા મુકતી, તેમાના બે ભાગના” 
બચ્યા થતાં અતે તે પૈકીના પણુ ૨૮ ટકા મરણુ પામતા, આટલુ 
અવલ્ષોકન કર્યા પછી આ કૃકડાતે બદલી, તેતી જગ્યાએ નિરેગો 
કુક્ડાતે લાવવામાં આવ્યો હવે તેજ કુકડીયોએ જે છેડા મુકયા 
તેમ'તા ૧૧/૧૨ બચ્યા ચયા, અનેતેમાં પણુ ફકત બાર ટકાજ મરણુ 
પામ્યા; અર્થાત તમાકુના ઝેરથી દુષિત ચધેલ કુકડાની પ્રક, 
નિર્માલ્ય અતે અદ્પાયુષી યઇ, એટલુ જ નહિ, પર*તું સ'ખ્યામા 
પણ ઓછી થઇ. આ પ્રન્નતું કદ નાનું હતું, અને પીઠા 
પ્ૃદુ નહોતા, પણુ રૂક્ષ હતા. ડૉ. પીરીટૅ ભુ'ડે, કુતરા, 
મરષ્રા અતે સસલાતે તમાકુ આપી, તેમતા પર થતી અસરનુ 
અવલોકન કયું” હતું તમાકુતો ઉપયોગ, ધુમાડા વાટે અગર તો 
તેમના ખોરાક વાટે કરવામાં આવ્યો હનો તમાકુતા ઝેરની અસરથી, 
આ તમામ પ્રાણીઓતા ઉત્પતિ અવયવે! ક્ષીણુ થઇ ગયા હતા 
શો. શોથ અને મીયેલે પ્રયોગો કરી બતાવ્યુ છે કે, તમાકુનો ધુમાડો 
લેનાથી ઉદરેની જનનશક્તિનો નાશ યાય છે નર કરતા, 
માદા પર, જલદી અસર થાય છે 

મનુષ્ય જનનેશ્યિપર પણુ, તમાકુના ઝેરની અઃરીજ અસર્‌ 
થય નુ, અનેક ડોકટરોના અનુસવમા આવ્યુ છે, ડૉ! હોકનાટે તપુ - 
સકત્વ પ્રાપ્ત થયેલા મીત્તેર બીડીના ગરાડીઓને તમાકુ છેડાવી, 
પુન* પુરૂષત્વ અ પ્યુ હતુ આ વિષે વિશેષ વિવેચન * તમાકુ બધ 
તવ વધક છે” એ વિષયના અગમા કરેલ છે 


(૫૮) તમાકુના વ્યસનનીની પ્રજ્ઞા પલ રોગી ઉત્પન્ન 
ચાય છે. 


ગમ્રયમ તો, વ્યસની પોતાના આખા શરીરમા તમાકુના ઝેરને! 
સચ્ય કરે છે* તે ઝેર તેના શ્વાસ, ચામડી વીગેરે વાટે ભ્યસની «ન્ય! 
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કય છે, ત્માંની હતમાં ફેલાય છે. તે ઝેરના સ'બધમાં આવતાં 
માણ્ોતે થોડે ઘણે અ'શે રોગી કરૈ છે, તેતા મળ; મુત્ર વગેરેથી; 
શાગનાં કારણોને! વધારે! થનો રહે છે. આમ ખૉન્ત નિર્દોષ માણુ 
સેને, તે વિતા અપરાધે રોગો કરે છે. એનું આખુ” શરીર રોગી 
હેવધી, વીય વીગેર ધાતુ પણુ રે।મિજ થરતા, તેને છોકરાં યયા 
હેય છે તો, તે ત'દુરરત હેતા નધી, ડે, ટી. એલ* તીદ્રિલ્સ કહે છે 
3, 3ઉપણુ દુઃખી માણુસ, કેઇપષયુ રોગી માખણુસ, કોણ્પણુ માણસ 
%ુ જેની જવન શક્તિ ચિ'તા અગર સખ્ત પરિમ્રમથાં ક્ષૉભુ 
થયેથી હોય, કૅ!પ્ર પણુ માણુસ જેશે પોતાનું રમત ઝેરી બતાન્યું 
હોય, અગર દવા અને પ્રષ્રી પેદા્થોથી, જેણે પોતાનાં ત્તાનત'તુ- 
એમા વિક્રિયા ઉત્પન્ન કરી હોય, તે સશકત અતે આરોગ્ય પ્રશ્ન 
પેદ્ય કરી શષ નહિ. 


આડા અવળા ધા કરીને, છેકરાને માધે દેવું સુકીજતાર 
ખાપ, જેમ પોતાનાં બીચારા 1નિર્ધેષ બ ળકોાતે, મરણુ સૂધી દૃઃખા 
કરી મુય છે, તેમ દુષ્ટ વ્યસનમ્પી 3ધા ધધા કરનાર, «યતની 
માભુસપણુ, પોતાના નિર્દોપ બાળકોતે મરષ્યું સુધી અળચું ન યનાર 
રોગી શરીર રૂપી દૈવું એદદાડે છે. નબળા શરીરવાળા; નમળી 
પશળતી શકિતએવાળા અને રોગી ક્ષોહોથી ભરેલા શરીરવાળા, 
આ ખિચારા બાળકરતે, જે પે!તાનું થે.ડુ" ધણુ આયુષ્ય ફેમ છે, 
તે પણુ દુઃખમાં પુર્‌ કરવું પડે છે. તેએ, કેદી નિશોગી અને સુદઢ 
શરીરતું દુલ'ભ સુખ શ્ઞોગત્રવા, ભ્ાગ્યરાળો યતાજ નથી, વડ તેવા 
?ેઠા, અને ભાષ તેવા ખેઢા, ની કહેવત પ્રમાણે, આ વ્યસની 
પિતાનાં છોકરાના છોકરાં પણુ, રોગીજ રહે છે. ખીસ્તી પરમ 
પુસ્તકમાં કહ્યુ છે કે, '“ પિતા એ કરેલાં પાપતા કૂળ, તેની ત્રીજ 
જતે ચોથી પેટી સધીના નાળકેોતે ભોગવવાં પડે છે.” એ કેવળ 
નાષ્યુ” ૭ 
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બ્યસની અને રૈધમી ભાષ, પોતાના છોકરાને એકલુ” નમળું' 
અને રોગી છરીરજ આપે છે, એવો શરીર [વેઘાતે! નિયમ નથી, 
જેમ, પોતાના જેવા રોગતા કારણથી ભરેલું રરીર આપે છે; 
લેમ પોતાતા જેવાજ લક્ષણાવાળુ” મન આપે છે, અતે તૈવીજ 
શુપ્ધિ પણુ આપે છે. એફ વિદ્દાન ડૉકટર કહે છે ૩, મા કે તપના 
શરીર ક મનતી એક પણુ એવી સ્થીતિ નથી, કે જે, વારસામાં 
ઉતરી શકે નહિ. દુચર્ણો, મુખોતએ, પાપે! અને ગુન્ડાએના બીજ 
શરીરમાં રોપાઇ જાય છે, સારી વત્"ણુંક, માનસિક શકિત! 
મનેજત્િએ, શરીરનુ આરાડ્ય દ મ'દ્વાડ, સુખ ઠે દખ થા 
તમામની છાપ વીષ ત'તુ પર પડેલી હોય છે. આધી મા બાપના 
પાપે, અતેક પેઠો ઉતાર સતતિતે અવસ્ય ભોગવવા પડે છે. 

આમ હોવાથી, નજ્યસતના મરાડીઓના છોકરા વ્યસનના ગરાડી- 
જ માય છે કારણુ પિતાતે જે નદારી 2વા છે છે, તે બધીનાં 
ખીજ છેકરામાં રોપાય છે. ધરમાં રોજ બાપ બીડીયે। કે ચલમો 
છુકતા હાય, અને છોકરા રોજ તે જુએ, અને તેતા મતમાં ખાય 
તરફથી રેપાયેલું તમાકૃતા ગ્યસનતું બીજ અ'કુર કાઢયાં શિવાય 
રહે, એમ બનવું અશકય છે. કદાચ બાળપખુમાં બાપ મરી ગયેલ 
શય તોપષુ, છોકરાના કર્મમાં બાપે ગોટાડેલુ વ્યમનરૂપ ખીજ 
ધણી મોટી ઉ'પરે પણુ, ઉગી નીકળેકાના દાખલા વૈઘવિજ્વાના 
પ્રમાણુ ગ્ર“શિામાં આપેલા છે. 


એક અ'ગ્ેજ ગૃદ્ર્થના દાદાને, દરશાજ મધ્યરાગો ભરઉવમાં* 
થી ઉશતે ચાલતો એક પ્યાશષે! પીવાની રેત હતી, તેના છોઈરાતો 
જત્મ થનાજ, તેતી મા સુજરી ગઇ, અને પછી તેતો ભાપ પણુ મરી 
₹ત્તાથી, છે(કરે! તેના કાકા ભેગો રહો. વીક વની ઉમરે એક 
રાત્રે તે છોકરા એકાએક તંગી ઇયે, અતે તેતે ચદ્દા પીગાતી ત 
રી શકય તેવી ઇચ્ડા થઇ. આખરે ઉ ન માવવાથી ચાડ 


જ્ય 


પાધો ત્યારૂજ ઉ'ધી શક્યો. ખીજ રાત્રે પણુ તેજ પ્રમાશે તે 
જાગી ઉદધો, ને થા પીધો વ્યારેજ નિરાત વળા. આ પ્રમાણ, આ 
છોકરાતે પણુ, તેના ખાપ જેવીજ મ્ય રાસે ચાક પીવાની રેત 
રહી. આ માષ્યુસ પરણ્યો અને છ વરસનો! છે1કરે મુઈી ગુજરી 
શ્રમો, આ છેોકરશાતે તેના બાપ અને દયદાની મષ્ય રાત્રીએ ચાહ 
વાતી ટેવ વિધે કોઈએ કલ્ું તણેતું; એમ નાં પણુ, નયારે તે 
ત્રાવસ્થામાં આવ્યો, (યારે તેના બાપની પેઠે, તે પણુ એક તખત 
[પય રારે એઓચિ'તે! જાગી ઉઠયો, અતે યાહ પીવાતી પ્રબળ 
#ષ્છા ઘણ તે દરરોજ ત્યાર પછીથી મખ્ય રાત્રે યાહ પીતા માંડવે, 
આમ ચહાતી રટેવના બીજ નયારે છેકરાના તયા તેના છેક” 
ના અતઃ કરણુમાં મોટી ઉમરે ઉગી નીકળ્યા, તે! તમાકુતી, 
માળની, દારેવી, કે અરીણુવી દુર ટેવ પડી હોય તેવા માણસના 
છોકરાં અને તેતા છોકરામાં પણુ તે ટેવનાં બીજે ઉગી તીફળે એમાં 
વો સ'શયજ શૈ! ! ઉપરના વિસ્તુત વિવેચનથી ખાત્રી થશે 3, એક 
મ્મ્સની પોતાના વ્યસનથી પોતાતેજ હાનિ કરે છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ, પોતાની પછી થનાર પોતાના વ'શન્તેતે કાળના કાળસુધી પષુ, 
હાનિ કરે છે, આ તેતુ નાનુ સુનુ પાપ નથી, એક ખુની થોડી 
મુદ્ત દુઃખ કરી માણુસતો અ“ત આણે છે, પરતુ બ્યમની તે! 
પેતતાની પાછળ થનાર અનેક નિર્દોષ માણુસોને ૪૦ધી ૫૦ વતી 
ઉમર સુધી રોગમાં અને તેથી ઉત્પન્ન થતા સેકડો દુઃખોમાં શત* 
દહાડે! ઘાણીમાં ઘાલોતે પીલ્યા કરે છે, તેના વિચાર આવતા કયા 
સણહેદય મનુષ્યતે ક્યસતીઓ માટે દયા ઉત્પન્ન ચયા શિ॥ય રહેશે 
વિશેષમાં બ્યસનીએના પાપતા છાટા તો અન્ય નિદોવ માણુસેનો 
પણુ કચર ધાષ્યુ વાળી નાખે છે. 


માતા કે પિતાના તમાકુના દુનયસતને લીધે પ્રશ્નને વારસામાં 
હૃદય અને મુત્રશ્ાધની ક્ષીણુતના મળે છે. આ ઝેરની અસરતે 


૪૬ 


ખ્ય્સતી ગ્મને રમી બાપ, પોતાના છોકરાતે એકલું” નબળુ” 
અને રોગી શ્રીરજ આપે છે, એવે! શરીર [વેદાને નિયમ નથીં. 
જેમ, પાતાના જેવ રગના કારશુાધી ભરેલુ શરીર આપે છે, 
તેમ પોતાના જેવાંજ લક્ષણોવાળી" મન આપે છે, અતે તેવીજ 
બુષ્ધિ પણુ આપે છે, એક વિદ્દાન ડોકટર કહૈ છે કે, મા કૈ બાપના 
શરીર કે મનની એક પણુ એવી રીતિ નથી, કે જે, વારસામાં 
ઉતરી શકે નહિ, દુમુર્શાં, મુર્ખાતએા, પાપે! અને સુન્‍્હાએતા બીજ 
શરીરમાં રપાઇ #નય છે. સારી વત'લુંક, માનસિક અક્તિએ 
મનોજૃત્તિઓ, શરીરનુ આરોગ્ય કે મ'દ્વાડ, સુખ કે દુઃખ આ 
તમામતી છાપ વીર્ષ ત'તુ પર્‌ પડેવી હોમ છે. આધી મા બાપના 
પાપે, અતેક પેઠી ઉતાર સ'તતિતે અવસ્ય ભે!ગવવા પડે છે, 

મામ હોવાથી, ન્યસનના ગરાડીએના છે।કરા વ્યસનના ગરાડી- 
જ થાય છે કારષુ પિતાતે જે નદારી ટેવો દોય છે, તે બધીનાં 
બીજ છો।કરામાં રોપાય છે. ધરમાં રોજ બાપ બોડીયે! કે ચવમો 
પુ'કતો હાય, અને છે!કરે! ર૪ તે જુએ, અને તેતા મનમાં બાપ 
તરથી રોપાયેલું તમાકુના વ્યસનનું ખીજ અ'કર કાઢયા શિવાય 
રહે, એમ બનવું અશકય છે, કદાચ આળપણુમાં ખાપ મરી ગયેકષે 
હેય તોપષણુ, છોકશના કર્મમાં ખાપે ચોટાડેલું વ્યસતરૂપ બીજ 
ઘણી મોટી ઉમરે પણુ, ઉમી તીકળેતાના દાખવા વૈવવિવાતા 
પ્રમાણુ મ્ર“ેદમાં આપેલા છે. 


એફ અ'ગ્રેજ %હરથના દાદાને, દરરે।જ મધ્યરાત્રે ભરઉ ત્રમા- 
પી ઉ0તે ચાહતો એક પ્યાલો પીવાતી ટેવ હતી, તેના છેઇકરાતો 
જન્મ થનાજ, તેતી મા સજરી ગઇ, અતે પછી તેતો માપ પણુ મરી 
જવાથી, છેકરેો! તેના કાક ભગા રલો. વીમ વષતી ઉમરે એક 
રાત્રે તે છોકરા એકાએક ન્નગી ફઠંયેો, અને તેતે ચહા પીતાતી ન 
શકી શકય તેવી ઇચ્ઠા થઇ. આખરે ઉ“ ત ભ્ાવવાથી ચાહ 


જપ્ય 


પાધો ત્યારેજ ઉ'ઘી શકષે. બીજ રાત્રે પણુ તૈજ પ્રમાણે તે 
જાગી ઉઠયો, ને ચાહ પીધો ત્યારેજ નિરાત વળી આ પ્રમાણે, આ 
છેદકરાને પણુ, તેના બાપ છેવીક મ્ય રતે યાહ પીગાની ટેવ 
રરી, આ માણુસ પરણ્યો! અતે છ વરસનો છે!કરો સુણી મજરી 
શમે, આ છેકર્‌ાને તેના ખાપ અને દાદાની મષ્ય રાત્રીએ ચાહ 
પીવાની 2વ વિષે ડાઈએ કહ્યુ તહોવું; એમ છતાં પણુ, «યારે તે 
ધુત્રાવર્ષામાં આવ્યો, ત્યારે તેના બાપતી પેઠે, તે પણુ એક વખત 
મખ્ય રાત્રે એથચિ'તા *નગી ઉદયે, અને ચાહ પીવાની પ્રબળ 
ઇષ્છા થઇ તે દર્‌રે!જ «યાર પછીથી મષ્ય રાસે ચાહ પીવા માંડે, 

આમ ચહાનવી રેવના બીજ ન્યારે છોકરાના તયા તેતા છેક” 
શના અંતઃફર્ણુમાં મોટી ઉમરે ઉગી નીકળ્યા, તો તમાકૂતી, 
શાની, દારૂતી, કે અષ્રીયુતી દુજ ટેવ પડી હોય તેવા માણુસના 
છોકરા અને તેતા છેકરામાં પષ્યુ તે રેવનાં બીજને ઉ2ી નીકળે એમાં 
તત સશષ” શે 1 ઉપરના વિસ્તૃત વિવેચનથી ખાત્રી થશે પ, એક 
ષ્યસની પોતાના વ્યસનથી પોાતાનેજ હ!તિ કરે છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ, પોતાતી પછી યતાર પોતાતા વ'શશેને કાળના કાળસુધી પષ્યુ, 
હાનિ કરે છે, આ તેતું નાવ' સુતુ પાપ નથી, એક ખુતી થોડી 
મુદ્ત દૂ:ખ કરી માણુસનો અત આણે છે, પરતુ *યસની તો 
પોતાની પાછળ થનાર અનેક નિર્દૌય માણસોને ૪૦થી ૫૦ વતી 
ઉમર સધી રોગમાં અતે તેષી ઉત્પ યતા સેકડો દુઃખે! માં રાતન 
દહાડા ઘાણીમાં ધાથોને પીલ્યા કરે છે, તેતો વિચાર આવતા કથા 
સહૃદય મતુષ્યતે મ્યસતીએઓ માટે દયા ઉત્પન યયા શિવાય રહેશે $ 
વિશેષમાં ખ્યસનીએના પાપના છાટા તો અન્ય નિર્દોપ માણુસે,ને 
પષ્યુ કચર ધાષુ તાળી નાખે છે, 


માતા કે પિતાના તમાકુના દુર્મ્યસનને લીધે પ્રશ્નને વાર્સામા 
દૃધ્ય અતે સુત્ર હાવનીી ફાયુતા મળે છે. આ ઝેરતી અસરતે 


ટર 


આધીન થવાની જ્નમમાજની મામાન્ય પાતતાતે લીધે, છૈલ્તા ૩૦ 
વષા હદય અને સત્રાશમના રોગેત્યી જૃત્યુ પામતા મવુષ્યેઃની 
સખ્યામા અપાર ૬દ્દિ થઇ છે. 
તમાકુના ન્યસનીનો સ“તતિમા નિન્યસનીની ગ્રજા જેટલ” 
સામ*ય, માતસિક ચપછતા, સ્થીરતા કે શારીરિક સહિષ્ણુતા હોત 
નથી, એ દવે અનેક વિશ્વાસનીય આધારાયી નિવિ'વાદ રીતે સિ 
થયુ છે. ન્યુયોર્કના સરકારી ચુન્ડેગાર્‌ બાળ સુત્રાર્ષ્યું ૪૦મા, સરા 
સરી ૧૭ વરસથી ઓછી વષના ૧૫૦૦ યુવદોમા, ૯પ ટકા ખી: 
પીનારા હતા. 
(પ૬) તમાકુના વ્યસનથી દાતની ખરાબી થાય છે 
શરીરવિઘા (1333101083) મા હવે એ વાત સિદ્ધ થવ 
બ્રાકો રહી નથી ક, તમાકુ ખાઓ કે પછો પીએ! કે સુધો તાપણું 
તેથી દાતના પારા ઢીલા અને કાણા કાણા વળા થાય છે અને 
અત્તતલિકાની અને મુખ્યત્વે ડરી જટગ્નો ચામડીને હાતિ થાય 
છે અમેમ્કાના પ્રસિદ્ધ ડોકટર રથ કહે છે કે, ડ્િાડેલિયામાં 
એક એવો માણુમ મારા નેતામાં આન્યો હતો કે, જેના ખતા હાત 
તમાકુ પીવાથી ખવાર્છ ગયા હતા તેજ પ્રમાણે, બેસસ્ટનતા પ્રખ્યાત 
'જરાફટર વોરનતે! અને યુરોપના સર્વ ડાકટરોને સામાન્ય અભિપ્રાય 
મેવો” છે દે, તમાડુ ઝેરી વમ્તુ હોવાથી, અતે તેનામાં હોવ પાડી 
નાખવાતે ગણુ હેવ થી, તે દતને અવસ્ય નુશથાત પહોચાડે છે. 
દરેક તમારુ પોનારના દાત ઝલદીથા ખવાઇ જય જે. તમે તેમના 
દાત જેરેો!, તો તમતે ન્યામે કે. તેમનાં દાતના પારા ખવાતા 
ખવાતા દાતના મૂળ શણી છેક નીચે ઉતર્યા હોય છે, અને એે 
લેમ તમાકુતે ડુચા જે જગ્યાગે મેમાં ઘાલો મુકે છે, તે ભામમાં 
તા આ ખાસ કરીને વિરેવ થયું હેય છે, 
મનુવ્યના દત મર્ષી લમો ટડ એરી પરમ કૃવાડી પરમે*4ર- 
નો મે!જના છતા તમા ખાનારા પીનારા અતે ઝુ'નનારા લાખે 
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લેદાનાં શાત ૧-૫૦ વરસની ઉમરમાં ખવાઇ જય છે, અતે 
પડવા માડે છે, એ વુ' રોકકારક છે? 

(૧૦) ત્તમાક સ્વર, ઈદ્રિયા અને રૂચિ બમાડે છે. 

ડો એલન ડહેૅ છે ક, તમાકુના હડહડતા વ્યમતીનો કઠોર, 
નડે, ખો'ખરો, અસ્પષ્ટ, અતે લથડતા ઘારા જેમણું સાભળ્મો 
હશે, તેમા દરેક જણુ સાક્ષી પુમ્શે કે, તમાકુ બાટાતે બગા) છે, 
તપખીરતે ભ્યમતી ગમે તેટલે! કુરાન ગરવૈયો! દમે તોપણુ, તેના 
સુમ્ની મીટાશ તમને ઓછી જણાયા શિવાય રહેશે નડ, જે જે 
વકતાગે।? વષ્ીલે, શિક્ષા તપખીર સુ 4નાર હોય છે, તે સર્વના 
ધાઢા બમડેલા હેય છે તમાકુ વાપર્તારના દાત, હૈ!દે તયા હાય પખુ 


પધ્ીરે ધીરે કાળા પડતા નતય છે, એ સૌએ ન્નેયું થે. 
તમાડુતો ધુમાડો ન્યારે સાદી, હેર, દાવ, અતે હાય ઉપર 


ચાતાતા કાળા પરમાણુ સુકી, તેમને ફાળા કર્યા વિના, રહેતા નધી, 
તતા નાકની અદરની, તથા છાતી અને ફેક્સાતી અદરતી અતિ 
નાજુક અને મમળ ચામડીને તે કાળી કર્યા વિના અતે તેતા ઉપર 


તેના નુક્શાન કરનારા કાળા પર્માણુએ! દર્યો શિવાય રહે નહિ, 
એ તો સપણ જે. 


આમ નાધતી, ગળાતી અને છતીતી અદરની પાવાણુ અ 
થોત્‌ સ્વર નલિકા તથા અબ્નતલિકા વગેરે ભાગે!, જેમતે ઘશ્રે 
અનેક શુભરટર્મો માટે નિર્માણુ કરેલ છે, રતા તમાકૃતા જ્યસતીવો, 
તે ભ્રાગ્રોને ધૂમાડા જવાના ધૂમાડીયા બનાવી મૂર તો! પછી, 
તમનો ધારા બગડે, તેમાં રી નવાઈ! પણુ આ ધૂમાડીયા બનાવો 
મૂકેલા ભાગમા, ધૂમાડાના પરમાણું ટંરીને ઘાઢાતેજ એકલો બમાડે 
છે એમ નથી, પણ્‌ તે ઝેરી પરમાણુતે પયરા, થોડેધણે અશે 
લેરીમાં લળીતે આખ! શરી: મા ઝેરને પ્રચાર ડરે છે. 

શાભળવાની, રસમર્શ જણુવાની, નેવાની, સ્વાદ પારખવાની, 
અતે સુધવાની અર્યાત્‌ કાન, ચપમડી, આખ, 9, અતે નાક એ 
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પચેન્દિયોમી શક્તિ તમાંકુના ઉપયોતરથી ધટે છે. તમાકુ જેવી 
ઝેરી વનસ્પતિનો ધુમાડે, રસ કે લોટ દહાડામાં બે ચાર વાર, કૈ 
પાંચ પચીસ વાર વર્ષોનાં વષ સધી શરીરમાં માં વાટે ક નાક વાટે 
ધાલવામાં આવે, અને તે કાનના, નાકના, ચામડીના, આખના અને 
જીભના કોમળ અતે વિષશોષક સાનત'તુએ ઉપર રોજ ટરે, અને 
છતાં તે ઇન્દ્રિયાતે જરાપણુ નુકશાત ન ચાય, એવી પાધાણુતી, 
લોઢાની કે વ% જેવી કેઇ ધાતુની મૂતિં, કાંઇ આ શરીર નથી. 
નરા. મસી કહેછે કે, તમાકુને સુ'ઘે, ખાય કે પીચે, ગમે તે રીતે વાપરે 
તોપણુ, તૈના નિંત્યતા વ્યસનથી કાઇ કાઇ વખતે નબળાઇ, 
અને ચી'ચી' જેવો કે ખાખરો ધાંટે યામ છે. ડૉ. રશ કહે છે ક, 
તપખાર સુ"'ધવામાં આવે છે ત્યારે, હવાનો માગ રૂધી નાખી તે ધાન 


ટાને. ખગાડયા વિતા રહેતી નથી 
(4૨) છિકલી સુ'ઘવાથી સુઘવાની શક્તિતા નાશ થાય છે. 


મારોગ્ય પત્રિકા (જરનલ એક્‌ હેલ્થ) મા લખ્યું છે », 
તપખીરના ઉપચોગથી, વાસ પારખવાની શક્તિનો બીલકૂલ નાશ 
થાય છે. તેમજ, તેથી ધારા બમડે છે અને તમાકુ પીવાથી તથા 
ખાવાથી રવાદેન્દ્રિય ભમડે છે. તમાકુ સુવનારાએતે નાકમાં મમા 
થવાનો ખાસ સ'ભવ છે. વાસ પારખવાની શ્ચકિત તમાકુથી ધટે છે, 
તેના સર્વને અનુભવ હોય છે. એરડામાં સારી 8 નઠારી વાલ 
આવતી હ્ય તે, બધા માણુસ કરતા તપખીર સુ'ધનારને છેલલી 
સમજાય છે ધયી વખત તો તપખીર સુધનારને વાસ સમનનતી જ 
નથી. આ ક'ઇ જેવું તેવું હુટશાન નથી. ચરીરના આરેગ્યને બગાડન 
નારી અસ્વચ્છ હવા, તપખીર સુધનારતે કદી ન સમનનતી હોવાથી, 
ડ તૈવા સ્થાનોને તેને ક“ટાળા ન આવતા, તે ત્યા ઘણા વખત રહે છે, 
ક અતે તેષરી તેનું સરીર બતડે તેમાં શી નવાઇ ? 
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માથાની અતે નાકની અ'દરના પોલાગમાં, દાઇ કેઇતે સદ્મ 
જતુ્મા અતે ફીડા ધાય છે, આ ૦્તુએા પવાનું કારણુ તપષમીર 
સુધવાર્નું વ્યસન છે, એમ વૈવોતે અભિપ્રામ છે; તેએ કહે છે કે, 
દ્ુટલ્‌ીક સુગ'ધવાળી તપખીરની સુવામથી માખો વિગેરે જ'તુએ તેના 
ઉુપ્ર્‌ ખાવી બેસે છે, અને છેડા મૂકે છે. આ ઇડા તપખીર સુધ 
નારના નામમાં જવાથી. મગજની પોત્તાણુમાં, જ'તુઓતી ઉત્પતિ 
ચાય છે, અતે ત્તેમ પષતાં અતેક પ્રકારની અમવ વેદના ભેગવવી 
પડે છે. આપણામાં છી'કણી સધનારને નાસુર યાય છે, એવું 
કહેવાય જ છે. 

તમાકુ સુ'ધનાર માણુસો થોડા ધોડા ખેહેરા થવાના તો, પુષ્કળ 
દાખલા મળા આવરે. ખાનારા અતે પીનારાના ફાનને ઓછુ 
નુકસાન થાય છે. પણુ મુ'ધતારાના કાતતે તે, અવસ્ય તુષ્જાન 
થાય છે, એ અવલે।કનથી સહેજ જષારે. 
(43) તમષાકવું દર્વ્ય્સન આળીસદાત્તા છે. 

જેટલા જેટલા તપ્રાક્ના વ્યસનવાળા માશુસેો હેય છે તે 
ભલે બડાઇ મારે કે, તમૃમ્કુથી અમારામાં વધારે કામ કરવાની 
ચાલાઇ આવે છે, અને બીત્ત કરતાં વધારે કામ કરી રાઈ એ છીએ, 
પણુ તે, ખોટી વાણીની સદ્ાઈ છે. અનુલવથી તે! એમજ જણાય છે 
જે, તમાપુતા બ્યસનીએમાં પાર વિનાની આળસ શોય છે. પોઇ 
કામ કરવાનું હેય તે, બીડી, ચલમ, કે હેકા પીધા વિતા, કે તપ- 
ખારતો ચપરો નાકપ્‌ ભર્યો [વના, કે તમાકુના ડચાથી, તીચલા છોને 
ખેડાળ કર્ષાવિના, ત્તે કામમાં તમાકુના વ્યસનોનો ૨૦૨ પેસે નહિ, એતે 
તે ચચળાના અતે ઉદયોઃગ કહેવો કે, જડના અને આજ કહેવી 1 તમાકુ 
ખાતાનું અને પોતાનું વ્યમન, તેમાં પષ્યુ મુખ્યત્વે કરીને, પીવાનું ન્યસન 
મનુષ્યતે જેટલુ ઉતાવળુ" આવાસુ મરે છે, એટલુ બીજી કાઇપણુ 
બ્પસન કરતુ નથો. તમે રેમી માણુસને ઉટયેઃત્રી અતે ચ"ચળ જેયેદ 
છે ? રાગતે લોધે, શરીરમા શક્તિજ ન હોમ તે માણસ ભારે ઉદ્યોગ 
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કરીને ૨1 મોરી ધાડ મારી રકે | તમાકુના ન્‍્યમતી, મ'લગ્તિ અને 
મગજના વિવિધ રોગો ચરીરમાં બેચેની ઉપન્નવ્યા કરતા હેમ, 
(૫ તન ૬ઇતે શરીરતી, કે મત દઇતે મગજની મહેનત, '્વી રીતે 
કરીશ ?નજ કરી રાડ એ રેખીતુછે આમ રોગ અતે 
તન અને મનતી નગળાઇધી તમાદના મ્યમતીએ। ધીરે ધીરે અવસ્ય 
આળમુ યતા #તય છે 
આળમ, એ આ જગતમાં માણ્સતે મોટામાં મોરે ચંગુ છે. 
શકતે પોતાતા જ ઘરમાં મિત્ર તરીદે ગખનારોા માખ્ગુમ જેવી 
રીતે પાયમાલ થઇ?મ્‌ છે, તેવો જ રીતે આળમદતા તમાફૃતું 
ન્યસન પાડી મનુષ્ય નાર પામે છે 
(4૩) તમાકુનુ વ્યસન મલીતતાજનક છે 
પ્રથમ તો. આળકથી ગદવાડ વધે છે ચલમ દાલવનાને » 
બીડીનું ખાખુ ઘરમાથી બહાર નાખી દેડતે ઉઠવાની આળગે, 
તમાકુ પીતાર ધરમાજ ખીડીના ખોખા નાખે છે ઘડી ઘડી થુકવા 
ઉઠવાતી તથા તાક ખખેરતાને ઊડવાતી અળમે તમાકુ ખાનાર, 
પીનાર અને સુ'ધનાર ઘરના ખુષ્મુમાં અતે ગારષ્ય1ાની ૫1૭0, 
શુકના લીટના અને કફન! ગધાતા ઝેરી લકકા નાખે છે આવા 
ઞદવાડનેો અણુમગેઃ તેને ધ્લાડે દહાડે એકો થતો શય છે તપન 
ખીરનાં બ્યસનીતો નાકની દાડીને! નીચેનો ભાત્ર, અતે વખતે ડૃમડા 
પષુ તપખીઃવાળા રહે છે તમાકુ ખાતામ્તા અતે સુધતારનો 
અનુટ0ો, અને પાસેતી આગળી અને પીનારના હામ 
તમાઉના દુગધવાળાં વાસથો ઠમ્ેશા ગધાતાજ રહે છે. 
એમતે ઘેર ગયા હોઇએ અતે આપણુને પીવાને તેમતે દ્વાથે 
પાણો ભમીને લોટા લાવે છે, તે તે પાણીમાં ધણી વખતે તપ 
ખરની કે ઘુમાડાની ઉલટી કરે ગવી વાસ આવે છે સ્નાન કરતી 
ખતે ન્યમની લ્ષોકો પોતાના હામને સ્વ૨૭ કરવાની કોમ 
નથી કારણુ કે એ ભાગ મેલા છે, એમ તેમતે સ્વપ્નામાં 


વકું 


પૂણુ લાગતું નપો વિગેવમાં આવા મેલા હાથધો તેઓ ખોરાક ખાતા 
હોવાથો તમાકુના ઝેરી પરમાણુએ ખોરાકમાં ભળો તેમના પેશ્મા 
૪૫ નુદૃશાન કરે છે, તેને તેમતે ખ્યાલ જ આવતો નયી. 

આપ્‌ શરીરના થોડા થોડા ભાગ મેલા રહેવા માડતાં, ધીરે 
ઘીરે બોળ ભાગોની સ્વચ્ઠ્તા ઉપર્યો પણુ વ્યસનીઓ નુ' બયાન 


એશજુ થતું #ય છે, અતે ખા રોતે ઉત્તરાત્તર મલોનતા 9દ્દ પામતી 
કતય્‌ છે, 


(4૦) તમાકુના બ્યસનથી અનીતિ; અવિવેક વિગેરે દુર્યું રેપ 
આવે છે. 


તમાકુના ન્યસની માણુમોમાં અસભ્યતા કે અવિવેક મથમ 
આવે છે. બીન્ન' સારા માણુમોને જે ન મમણુ હેય તે, તેના દેખતા 
અપવા તેનો પાસે કરવુ'એ અમભ્ય વર્તયુ'ક છે. ઘણા માણુસતે 
તમાકુતા ધુમાડાના બહુ ક'ટાળે હેય છે. તેવા લોક્ોતી પાસે બેસીને 
ધુમ્રાડના ગો ગે।ટા કાહવા એ તીતિ્યો બહુ ઉલડટુ' છે, આગગા- 
ડીમાં મુમાફ્ટી કરતાં બોડી પૌનાશએ! ઉપરાછાપરી બીડોએ 
ખુ'કીતે પાસે બેડેકા માણસોને પેટલો બધે ત્રામ આપે છે ? છશ્વ 
ઉત્પન્ત કરેલી, અને વિના મૂર્પે મળતી સ્વચ્છ હવા બૌશ્ે માણુર 
શાસમા લેતો હેય, તે વખતે તેતી પાસે કે તેનાથી થોડે દુર બેસી 
ધ્રુમાડાતા ગોટા કાઢો, હવાને ઝેર્વાળી કરવાને! અને એમ ક. 
ચાસે ખેસનાર માણસોને થોડા પણુ અ'શમા, ઝેર ચહાત્રવાને। તમાકુન 
ન્યસનીને મો 6૭ક હે? બઔજ્ાએ પાસે ખેમી, તપખીરના ચપટા નાકમ 
સૂડસડ ખે'ચી, તેમતે તપખીર્ના રજકણુ ણરાડી ત્રાસ આપવાતે 
તપખીર્‌ સુધનારાઓને શૈ હકક છે ? અથવા બીષ્તની સમક્ષ ધ 
ઘડી, ગ“ધાતા શુ'કતી પીયકારીએ। મારી, અથવા તમાકુના વાસવાઇ 
ગધાતા સુખથી આસપાસતી હવાને ન સદ્ત યાય તેવી ફરી મુ 
વાનો તમાકુ ખાનારને રો! હકક છે? શુ આ તેમનું વતન અસભ્ય નથા 
પોતાના ગજવામાતી નાણાની કોથળી ઉપર જેટલે માણુસતે] હ! 
છે, તેટલોજ સુખ અતે ત'દુર્રતી માટે અત્યત જરૂરની ૨4૨ 


૫૪ 


હવા ઉપર્‌ પણુ છે અને જેમ ડેઇનું ગજવું કાતરી લેવું તે ચોરી 
છે, તેમ સ્વચ્ઠ ઠવા તમાકૃતા ઝેરી ધુમાડા વાટે ય, ખીળ્તના શ્રાસ* 
મા શય એવી વરતુરથીતી ઉત્પન્ન કરવી એ નીતિના અથ'તી 
ચોરી છે પષ્યુ તમાકુના ન્યસનમાં ફસાઇ પડેવા માણુસોને આનો 
વિચાર પણુ આવત્તો નધી, અથવા તે તેમાં તેએ આખ આડા 
કાન કરે છે. 

તમાકુતા ન્યસનીએમાં અવિવેક અને સ્વાથ" એ બેજ દુમુર્યશ્‌ા 
આવી વાત અટકતી નથી, પરતુ આ વિતા બો'ત પણુ ભારે અને 
ધિકકરવા લાયક દુચુ'શ ધણી વખતે તેમનામાં પેસી જાય છે. 

ર. સ્ટીવનસન કહે છે કે, તમાકુ ધષા। માયુસોને મુખ્યત્વે 
કરીને અતુભવ વિનાના જુવાનોઆગએ!ને બદફેલીમાં અતે દુરાચારમાં 
હાય પકડીતે લઇ નય છે અતે તે માષુસને તેમજ ઉઠરતી 
પ્રજાની સાધારણુ તદુરસ્તીને, નીતિને અતે સુખને ભ્રારે તુકરા ન 
પહોચાડે છે. 
($પ) તમાકની મગજ અતે જ્ઞાનત'ુઓઆ પર થતી ખરાબ 
અસરતે લીધે માનસિક બળ ઘટે છે 

પ્રયાગરાળાએની, આધુનિક સુધરેલી રીતોથી મમજ અને 
સાનતતુઓના કરૅલા અભ્યાસથી જણાય છે કે, પ્રત્યેક તીન ઝેર, 
મગજતી સુક્ષ્મ બનાવટને તત્કાળ નુકશાન કરી, વિચારની # ગહનતા 
અતે સાન તતુએઓતી ચપળતા તેમજ ચોકસાઇ એઈઇછી કરે છે. 
તમાકુના અદપમા અદ્પ પ્રમાણુતો ઉપયે!ગ પણુ, જ્ઞાનત તૃુઓને 
તુકશાન કર્યા શિવાય રહેતો નથી, તેથી સનત તુઃઓની ચૅતન ચક્તિ 
અને માનસિક તીવ, ક્ષીણુ ચાય છે તમાકુની વધારે અને દીધ 
કાળની વપરારા ઘેગકાતું સામાન્ય કારણુ છે અસ ખ્ય રોગીયોના 
ઊનતતુખાના દરદોનું ઉત્પાદક કારણુ સીધી રીતે તમાકુ હોવાનું 
ડાખીત થયુ છે 


પપ 


મગજ ગએ આપપષ્યા શરીરમાં બહુજ ઉ ચા પ્રકારતી રાક્તિગએ।- 
વાળો, સુકુમાર અતે આમ્ર્યકારક અવયત છે, આપણા રારીગ્મા 
નિત્ય જેટલુ તવું લોહી થામ છે, તેતે રે ભાગ મગજના પોષષુમાં 
ખર્ચાય છે, બાછીના રં માથી આખ્ય શરીરમાં ખીન્નત અવયવાતું 
પોષણુ પાય છે, મતલખ ક, જે રોજ ૭ તોલા રારીર્માં નવું લોહી 
થતુ દોય તો ૧ રૂપીયાભાર મગજના પેો'પણૂમાં જાય છે, અને પ 
રૂપીયાભાર વડે શરીરના ખીન્ત બધા ભાગોનું પોવણુ યાય છે. 
આતે, તિયમિત રીતે વર્તનાર માણસની વાત કથી, પણુ કાઈ માણુસ 
અનિયમિતતાથી વતતો હેવ્ય, ચિંતા કે ધીકર ડર્યા કરતો હેય, 
ગાડીયા સ્વભાવનો હોવાથી ફોધવડે વારવાર મમજને તપાવ્યાં કરતો 
જોય, મગજ યાકી નય ત્યાસુધી અભ્યાસ ફરતે હેય, અયવા તૈ! કોપ 
ડુર્થ્યસત વડે મગજનું સત્વ બાળી ના'મતો હોય, તેવા માષ્યુસતા મગ 
જના પોષણુ મારે પ્રથમ કહ્યુ, તેટલુ લોહો બસ થતું નથી, તેતે 
મહેનતના પ્રમાણુમાં વધારે લોહી નેપ્એ છીએ. 

પાછળ કલા પ્રમાણે, વબાકના થ્યસતથી પાચતક્યામા 
બમાડ થઇ ને નમળી પડે છે. પાચન શકત નયળી થઇ જ્વાતે 
લીધે, નવુ લોહી બહુ એછા પ્રમાણુમાં યાય છે, અને જે થોડુ 
લાહી થાય છે, તે પણુ અશુદ્ટ અને બળ વિનાનું યાય છે, 
ભર્ષોત્‌ જઠરથી મગજને નેઇતું શુદ્ધ પોથણુ ત આપી અકાવાથી, 
મગજને જુખે મરવુ પડે છે. મતવમ કે, મગજ દુર્કાળ થાય છે, 
નિગેળ મમજમાથી, બળવાન માનસિક રકિતિઓની આશા રાખવી, 
એ તેવ [વેનાના દીવામાથી મશાલ જેટલુ અજવાળું મેળવવાની, 
અરા રાખવા બરાગર છે. અનેક વિદદાનાએ અતેક ઉૈસાનિક કસે 
રીએ ડરી, ખાત્તો ડરી લીધી છે કે, તમાકુ દરેક ક્ષેત્રમા મનુષ્યમાં 
માનસિક ક્ષીણુતા લાવે છે, વરમાન્ટ વીશ્વ વિધાવયના ડૉ ખુરાએ 
તમાકૃથી મનુષ્યની પીદ્ેયા અતે માનસિક તેમજ જ્તાતત તુની 
શપતા પર શી અસર થાય છે, તેનો નિયુંય ફરવા સારૂ અત્ય ત 


પદ 


શાઔય વિધિથી લિન્ન ભિન્ન ૨૦૦૦ ગ્રચોગે! ડર્યો દતા. તેવું 
પરિણામ નીચે પ્રમાણે આવ્યું હુ. ક 
૧. ૧૫ માણુસોા પર, ૧૨૦ પ્રયોગો કરવાથી જષ્યાયું હતુ કૈ 
“તમાકુથી, સેકકડે સાડાલ્મ ટકા માનસિક રાકિતતો ઘટાડો ચામ છે. 
૨. કલ્પના શકિતમાં સે*કડે ૨૨ ટકા ન્યુનતા આવે છે. 
૩. સાનરકિતિ અને ભાવમહચય'માં ધણા! ઘટાડો થામ છે. 
જ. ચાલ્સ ગેટશેલ [સીકાગે!] તેમજ અન્ય અનેક ડૉકટરોની ખાત્રી 
ચ૪ છે 3, તમાકુ વાપરવાથી, સષમ શક્તિ કમી થાય જે. ડૉ. 
દ્રીશરે પણુ શાસ્્રય પ્રયોગો કરી નકકી કર્યું છે ક, તમાકુતો વ્ય- 
સતી તમાકુ વાપરતી વખતે તેમજ તે સમય પછી અદપ સમય 
પિત્તતી એકામ્રત( રાખી શકતે! નથી. 
(૬) તમાકુના ઉપયોગથી ધર્મ અને સદગુગતો નાશ થતે! 
હપ્વાથી મહાન ધર્સાચાર્ષેય તેના ત્યાગ કરવાની ગઆરા॥ કરે છે 
પરમ ફ૯્યાણુ કરનાર સદયણા અતે ધમજત્તિતા રહ્યણું 
મારે મહાપુમ્યાએ રારીરના અને મનના, મોટા મેટા બી?તથી સકહત 
ન થાથ એવા, ભારે સકટોને સઠ કર્યા” છે. રેલ્તે, પ્રાણુતે, ધનને, 
વૈભવને, મોઢા રાયને, પ્રાણુથી પણુ અધિક પ્રિય ઔ, પુત્રે! તથા 
ફડુ'બીજ્તોને, મિત્રોને, ટુ'કામાં પોતાના સવ'સ્વને, આ સદગુણો 
અને ધમ"ત્તિના રક્ષણુને માટે, મોટા મેટા ભયથી ન ડગૌો, તેમ 
મોરી મોટી લાલચેથી ન લપટઃઈ, તરણા સરખા ગણી, તે બધાનો 
નાશ ચવા દઇ, પોતાના સદ્મુણો અને ધમત્તિનુ" સ્ટ્ાણુ કયું” છે. 
આવા પરમ ફર્યાષયુકારક સદ્ગુણ! રાત દિવમ નાકમાં છી કણીના 
સપાટા મારનાર, હાથમાં ચલમનુ ડીદુ' 8 હૈડા રાખનાર, મોમાં 
ખીડીનુ' શુ'ગજી" રાખી, ધર્ડયે ને પલકે, જ્વાળામુખી પર'તમાધી 
ધુમાડો નીકળતો હેય તેમ, મો માંથી ધુમાડા કાહતાર પાષુમ, 
નેતા સાતે ધાતુતુ' આખુ" સરીર તમાકુના ઝેરો પરમાળુંપી 
અશુદ્દ અને ઝેરઝે૨ થઇ મયુ છે, એવા શરીરમાં વામ કરે છે, એ 
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પાણીમાં પષ્યર તરવા જેનું અશકય છે. અસ્ટતાળા અતે અધારાને 
એકન જગ્યાએ એકી વખતે રહેવાનો મેળ આવી રકે? આમ 
છીતવાથો મહાન દીર્ધદ્રણિવાળા ધમ'ચાર્મો, અને વિચાર્વાન ઉપદેશાએ 
પાતાના અનુમામીખા, ત'ભાકૃતું વ્યસન પાડી, ધમ# થો ભ્રણ ન 
થ'૫, માટે તેમતે ત'બારુતો સ્પર્ા પણુ ન કરતો, એેવી સખ્ત આતા 
કરી છે તેતાં ણદાકરણોા નીચે આવ્યાં છે. 

(૧) પ્રાચીત ત્ડવિ મુતીએએ સહવચ્ુણુ સેવતાર બ્રાહમશેાને, 
તામસી તમાકૃના વ્યસનપો દૂર રહેવા આસા ફરી છે. 

(ગ) મોગશાઅમાં, પેોગતું' સેવન કરનારા પોગસાધકોને, રજને" 
ગુ તથા તગોામુષ્યું વધારનારૂ, અને તેથો કરીને, ધર્મ રૃત્તિથી ભણ 
કરનાર તેમજ શારીરિક અધોગતિદાયક ;તમાકુત્તો આરભમાજ 
(પાગ કરવા આત્તા કરી છે 

(3) સ્વાપીનારામણુના ધમ'માં પણુ સાધુખા તેમજ ખ્રહાચ।- 
શીએને ખીડી, છુકકા કે ચલમ પીવા દેવામાં આવતી નમી, 

(૪) શ્રી રામકૃષ્ણુ પરમહ'સ તયા સ્વામી રામતીષે” પષ્યુ 
ત્‌'બાકુ વાપરવા છુ આપી નથી. 

(પ) શ્રીમાન્‌ રૃતિહાચાય જએ પયુ, કેઇ પણુ માદક પદાર્યનું 
વ્યસન સેવવું નહિ, એમ ડહ્યું છે. 

($) મુસલમાન ધમમાં પનુ તમાકુના વ્યસનનો મનાઈ 
કર્‌ જે. 

(૧) ખોસ્તી ધર્મના મોટા મોટા ઉપદેરકા, જેવાકે જેન 
ઇલિયટ, વીલીયમ્‌ પૅન, વેર્લો વગેરે તવ્યાકુના કટ્ટા શત્રુ હતા, 

(૮) અસલના મેચોડીસ્ટ પ્ોરતી લોકોએ પણુ, ત'બાકના 
ઉપ્ષોમનતી, સખ્ત ખધી કરી હતી. 

આ ણપર્‌ાત અનેક મહાત્માએ, અતે સુસ અને પાત્ર સાધુ 
સતોાએ તમાકુના દૂછ વ્યસનને] તિરસ્કાર કર્યો છે, યોગશાસ્ના 
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અગતમના અ'ગ પ્રાણુવિનિયમના પ્રયોગમાં તમાકુનો ઉપયોગ કરન 
નાર કામ આવી શકતે! નથી, 

તમાકુના જેવા નીતિ ભ્રદ કરનાર અતે મલિનતાતે અણુગમે 
છેડવનાર, દુઇ દુઝણુને મનુષ્ય સેત્રે, અને શાંતિ આદી શુભ લક્ષણાથી 
ભરેલ સત્વમુણુવાળે! રહી શકે, તે અસ'ભવિત છે. 

તમાકુથી, સ્મરણુશકિતિ ધટે છે, અને સુષ્ધિ બમડૅ છે, ગયો 
અનુભવ અનેક વિદ્દાતોતે થયેવો છે. 

જ।. ઓલડાટ કહે છે કે, તમાકુથી શરીરને બી?” જે નુકશાન 
થાય છે, તેના કરતા સ્મરણુરાક્તિને જે તુકશાન થાય છે, તે વધારે 
છે, એ વાત નિઃસશય કે. મગજ અને મગજનાં જઞાનનતતુએ માટે, 
તમાકુની સધળી બનાવટાોમાં તપખીર એ તેના યદણું કરતા 
જથ્યાના ઝમાણુમા, સૌથો ખરાત્ર બતાવ «ણાય છે. 31. 
રશ કછુ છે ક, બહુજ તપખીર સુ'ધવાયો ડો. મેસીક્ષેકના બાપની 
યાદદાર્ત માત્ર ૪૦ વર્ષની ઉમરમાં નાશ પામી ગઇ હતી. 
સર નેનપીંગલની સ્મરણુ શકિત પણુ તપખીરના ભારે વ્યમતથી 
ઘણીજ ખરાબ થઇ હતી પણુ પછી તપખીર છોડી દેવાથી તે સુધર્યો 
હતો. ઈટદાલોના આધુનિક ઉબ્નાર્ક કહે છે કે “ તમાકુતા ત્યામથી 
મારી સ્મરણુ રાકિતમા અપાર ૬ૃદ્દિ યઇ છે.” 

ડો. સ્ટીવનસન કહે છે 8, તમાકુથી મગજની શક્તિ નષળી 
થયે છે તથા સમન# શકિત ઘટે છે ડા. કલન કહૈ છે કે, ધડપષા 
આવ્યા પદેલા તમાકુથી સમરું રાકત તાર પામેલી, મૂખ'તા 
આવેલો અતે ઝાનતળીએની દુર્ઝલ રિયતિ ચયેત્રો એવા અનેક 
દાખલા મારા અનુભવમાં આવ્ય! છે. 

તમાકુનું વ્યમત એકલી સ્મરણુ શકિત બમાડે છે, એટલુંજ 
નદિ પખુ ખુદ્રિને તે તુકશાન કરે છે ડા રટીવન્સન કહે છે 5, 
તે બુદ્ધિતા નાશ કરે છે. મગજને, ડાનત'તુખઓને તમાંકુ ખાવાથા 
પીવાથી કૈ સુ'ઘવાથી નુકશાન થતું #ય છે. એઇ પ્રમાણે ગવત 
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સજ્ઞિવાન સ્વાનુંજવધી લખે છે કે, તમાકુ જડ અને સુસ્ત ફર્યા વિના, 
ભારી નિત્યતી વિત્ારતી ચચળતામૉં ડખલ કર્યા વિના અતે વિષયોનું 
પૃથક છુ કરવાની તપા વિતારેને ખીશ્ત આગળ કહી બતાવવાની 
ભારી માનક્િક રાકિતતે નભળી પાડયા શિવાય ફદી રહ નથી 

હીચકાક કહે છે 3, પદ્‌ આવે એવા પીત્રાના પદાર્થો (અદ્દષ્યુ 
અને તમાકુ) બુયિધ ઉપર્‌ બહુ હાનિકારક અસર ઉપત્તેવ છે. ગએ 
વસ્તુએ। ઇન્દ્રિયોને તત્કાળ દુર્બળ કરે છે, અતે સમજ ચક્તિ નિન 
સતેજ કરવા માટે, યાદ શકિતતે નબળા કરવા માટે, ચળવિચળ ચિત્ત 
કરવા માટે અને મતની સઘળી ક્િયાએપા ડખો! ધાલવા માટે મમજ 
ના સધળા રેગોતું લશ્કરતું લશ્કર આપષ્યા 3૫૨ ચઢ વૉ લાવવા 
માટે, ત'બાકુતા દુવ્ય'સનતા સતત સેવન જેવો ખબીત્તે ગેકે સગ્ળ 
મામ નથી.'આ પ'ી વરતુએ બહસ્પતિના જેવું અસાધારણુ ખુડ્િ 
મળ હેય તેતે પણુ પયમાલ કરી નાખે છે, અતે તેતે દાસત્વમા 
નાખી તેની પાસે દયા દળાવે છે. 

મી. ફાઉભર કહે છે કરે, તમઃકુએ આજ સુધીમાં ખ્રીસ્તી 
મશમાં જે બુષ્ધિતે ખરેખર તક્શાન પહદેચાડયું છે, અતે હજુ 
પછાડે છે, તે અપા૧ છે તે નુકશાન કેટલુ બધુ બેઠદ છે, તેતું 
માપ કાઢી શકવું અશકય છે ધણા માણુમા જેએ જગતમાં આ 
ખરૂદાર ને છુપચે।ગી થયા છોત, તેઓ સવ આ તમાકુના વ્યમનથી 
છડે ખુણે પડી રલ્રા છે અને તેમની છુધ્ધ સાતમે પાતાળ ડુખી 
ગઇ છે, ડા. એલીસન કહે છે કે કાન્સ દેશમાં ખાસ નેવામા 
આવ્યુ છે, ક જેમ જેમ તમાકુનો ઉડધોશ વધતો જય છે, તેમ તેમ 
ગાડા થઇ જતા મવુષ્યોતી સ“ખ્યા પણુ વધતી «તમ્‌ છે. 

તમાકુના વ્યસનીતી માનરિક રાકિતએ વધારે બળવાન હોય 
છે કુ ન પીનારતી, તેને નિણુંય કરવાને કરેલ પ્રતતિસ્પર્ષાતા પ્રય 
ગોમા પણુ, તમાકુ ન પોનારાઓની માતસિક શકિતએ।, વધારે બળત્રાન 
સાખીત થઇ છે. ડા. ડી. એ લ્યુઈસ ફહે છે ક અમેરીકામાં હાવર્ડ 
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અને બીજ પાદશાળાઓમાં વિદયાયઓનો મેરો ભાગ તમાકુ પીત 
છી પલુ તમાકુતો વ્યતની વિદ્યાથી એક પણુ સખત સૌથી ઉ 
ન'બરે આશ્યો નથી. 

ખુદ્ધિ અતે મતની ખીજ શક્તિએ ક જેનાવડે આ જગત! 
સવ* મનુષ્યોના સ4* વ્યવહાર ઉત્તમ ત્રક'ર સાધી રાકાય છે, વે 
આ ધિકકાગ્વા લાયક દુવ્યસનથી કેટલે નાશ થાય છે, તે ખા 
લક્ષમ। લેવા યોગ્ય છે, ખુહ્દિમા બમાડ પેટે! એટલે પછી માણુસ 
ખગડવામા શુ બાકી રહ્યુ ? તેથીજ આપણામાતે! ડહ્યુ જ છે 
“ુર્િનાજાત્‌ પ્રળજ્ઞર્યાલિ એટલે કે માણુસની બુદ્ધિ નાશ થવાય 
તેતો વિતાશ યાય છે આ પ્રમાણે વિનાશના ઉડા ખાડામાં નાખ 
નાર્‌ તમાકુના વ્યસનને, તેના આવ! ભારે અગણિત નુકસાન «ણા 
પછી, કાઇ પણુ મતુષ્ય, ને તેનામાં બુહ્ધેનો જર પણુ હારે હે! 
તા પ્રાણાન્તે પણ કદી સેવે જ નહિ 
(4૭) તમાકુના વ્યસનથી માણસો] ગાંડા થઇ ગયાના અને' 
દ્રાખલા બનેલા છે 

અમેરિકાતા સેઈન્ટ નામના ગાડાતા આશ્રમના પ્રખ્યાત વૈ? 
ફા બીમર “તમાકુથી યતી ધેવછા અતે માનસિક ભીરૂતા'' એ નામત 
પોતાના લેખમાં લખે છે કે, જે પદાથ તેને ટેવાયેલો ન હોય એવ' 
મતુષ્યમા તે પદાર્થ પ્રારશભમાજ અત્ય ત ઝેરી અસરે કરવા સમર્ષ છે; 
અને જેનાથી શરીરમાં અ ધત્વ, હઘ્યરોમ વિગેરે ભય કર વિક્ેષાએ! થા* 
છે,તે મોડા વહેવા ચાડપણુ પચુ લાવવોજ શભેઇએ આખતા શળ 
ત્'તુએ એ કેવળ મગજને! વધારે છે તમાકુથી આ ગાનતઈં 
એને નુકરાન થઇ અધત4 આવી શશ્,તો મમજતા અન્ય ભાગોતે 
પણુ તે આવીજ હાનિકારક અમર કરી કૈમ નુકશાન ન ડરી શકે? 
તમાકૃષીજ માડપણુ આવે છે, તેનો પ્રત્યક્ષ પુરાવો એ છેકે તમાં 
મુછી દીધા પછી ગ ડાએ નાદ્‌ધ રીતે સારા થઇ ન્નય છે 

અતેક ઉન્મત્તાશ્રમાધિપતિએના અનુભવ થયેલા * 


માકુથી મતખ્યતે ગાડપણુ આવે છે ન્યુમોરફના ગાડાન 


જ 


ખાત્રમના વ્યવક્ષાપક કહે છે કે, દાગતા કરતાં પણુ તધારે સ'ખ્યામાં 
,માકૃએ મનુષ્યને ઘેવ પતા દાવાન 1માં હોમી દી॥! છે. ડો. બેતકો્થ 
[હૈ છે*કે, નિઃસદેદરીતે અન્ય કે!ઇપણુ સહાયક કારણે! શિવાય 
1માકુતે લીધે ગાડપણુ આવ્યાના અને તમાકુ છોડવા પછી માત્ત 
યેલ અનેક રોગીઓ મે' નેપેલા છે. મેસાચ્યુસેશ્સ ઉત્મત્તાશ્રમતા 
ફી વુડવર્ડ કહે છે 3, મારી નિઃસ દેહ ખાત્રો યઇ છે કે તમાકુથી ગાંડ- 
પણુ અવે છે ડી પીખસ “કવાક તમાકુની મગજપર થતી અસર” 


વિષે ભાષણ અપતા કછ છે ક અપારા આખમમા સારાવાર કરવા 
માટે લાત્રવામા આવતા ગાડા દરદીએપમા અડધો અડધ તો તમાકુતા 
વ્યસન ીીએજ હેમ છે. મેઇત ઉન્મ્તાત્રમતા અધિષતિ ઝી. હામ્લો 
38 છે કે, તમઃકુવી મપજ અને જ્તાતતતુએા પર નુકરાનકારક 
અસર થાય છે, તેત્રી ગાડાતી સારવાર કરનાર દરેક ડીકટરતી ખાત્રી 
ષા શિવાય કહેલી નથી. પેનસીલવેતીયાના માડાના ઔષધાલયના રી, 
કકઇડ કશે છે કે,તમઃકૃતા ઉડપે,ગથી જ ગાડ! યઇ ગયેલા 
'અનેક રાત્રોગાને મે તમાકુ છોડાવી સાક્ત કર્યા છે ડો લેન્ડર 
[પારીસતી પ્રખ્યાત વૈદકીય સ'રથાના સભ્યે આકડાએ બતાવી સાળીવ 
#કયુ' છે કે, જેટલા પમાણમાં તમાકુના ઉપયોમમાં #જહિ થય 
'છે, તેટલા પમાણુમા ગાડાએતી સખ્યામા 7 ૧4 પાય છે. અમેગિ- 
કામા પણુ તેવોજ અતુભત્ર થયો છે. સતે ૧૯૦૦ મા પ્રલીઆતે।મ 
દ રાજ્યમા વસ્તી દોહી યછર ત્યારે, ગાડપષ્મુતી સ ખ્યા સાડા છ ગગી 
[૧થી હતી આજ અરસામાં અમેરિકાના સયુક્ત રાન્વોમાં માથા 
દીદ તમાકુતી સરેરાશ વપરાશ પાચ શેરથી વધી સાત શેર થઇ હતી; 
| અને તમાકુજનિત રોત્રાની સખ્યામાં પશુ શેકડે ૩૧ ટકાતો 
' વધારે થયે! કે. 
સ'યમર્શકિત, વ્યકિત્ત્ર વિગેરેનો નાશ થવાથી મો થતી 
પ શિપિતિ મૃત્યુ કરતા પણુ વધારે ભયપ્રદ છે. તેજ કષ્ટદાયી સ્થિતિ 
આણુનાર તમ?ફતે/ કરે] મવુષ્ક તક) ગ તકિ કરે ? 


દ્‌ 


(૮) તમાકૃતા સેવનથી શારીરિક બળમાં તકાળ ઘટાડે 
થાય છે. 

મીશીમાન વિશ્વવિઘાાલયતા સર્વેન્દ્રિયશશાઓ ડો, લેમ્માડે 
તમાકૃતી શરીર બળ પર કેવી અસર થાય છે તે, નક૪ી કરવા મારૂ 
અનેક અવલક્ાનો કર્યા છે અને તેમાં ઘણાજ સુદ્દ્મ અને ગે।કસ 
ય'ત્રનો ઉપયોગ કર્મો છે; અને તેમની ખાત્રો થઇ «તી કે એકજ બીડી 
પીવાથી શરીરબળ ૭૫ ૪ટ શેરથી ૧૫ ૪2 રોર પર્‌ આવી જતું 
હતુ આ વજન ૮૬ ને; બદલે ૧૨ વખત જ ઉપડાતું હતુ. 
બીડી પીવાથી શરીર બળની થતી ક્ીગૃતા સવા કલાક સુધી ચાલુ 
દૂહેતી હતી. ન્યુયોકને પ્રખ્યાત રાઅરવઘ્ ડૉ. એબી કહે છે ક, ચાર 
દીવસ તમાકુ વાપર્યા પછી, મનુષ્યની શરીરશકિતિ પ્રથમ કરતાં ૪* 
ટકા એજી થઇ શય છે ચૌદ વિશ્વવિવઃલયે! અને પાદ્રાળાઓતી 
(પમથી ઠૅ(કર મારીને રમવાની દડાની) જુટબેલલની રમતની નૉંધોતું 
નિરક્ષણુ કરવાથી ડે. ફ્રેપ્રીક પેક નીચેના નિર્ણય પર આવેલ છે. 

૬ આ રમતમા તમાકુ ન પીનારની તમાકુ પીંતારા કરતાં 
બમણી સ'ખ્યામા જત .થાય છે. 

માનનીય રેપર કહે છે 3 છુટબેલતી રમત રમતારને જે 
રારીરિક પાષધી પોતાના થરીર બળનેદ નાચ ચાય છે, તેની તુરત 
ખભર પડે છે. સોથી પ્રષમ તે દારૂ અતે તમામુતે! ત્યાગ, કરવાનું 
શીખે છે. દરેક પ્રકારના ધધાથી' લોકો, 3જદ્દારીએ(,, અને થકા 
રીએએ દુભ્યસનથી મુક્ત રહી, જે પદાથ પોતાની શારીરિક 
તેમજ માનમિક કાયસકિતિના કટો શત્રુ છે, તેતી તુકશાતકારક 
અસરોથી પોતાનું રક્ષણુ કરતા ખ*તથી શીખવું નનેઈએ. 

(૨) સશકત માણસો તમાકુ પોવાથી પોતના ફ્ેફ્માંની દમ 
#કા શક્તિ ખોઇ બેસે છે. 
ર (૩) તમાકુ પૌનારતી વિદ્દતા હમેથ ન પૌતાર કરતા ઓછી 

ય્‌ છે. 


4૩ 


અમેરિકાની યેલ વિમ્વવિદ્યાલયમાં ઘણાં વષ સુધી કમરત 
શિક્ષણના વ્યવસ્થાપક તરીકે કામ કરનાર ડે. સીવર કહે છે ક, «પારે 
કુર્તી માટે પદેલવાતો તાલીમ લે છે, ત્યારે તેમતે દરેક રૂપમાં તમાયૃતે 
«યામ કરવાની ૬૨% પડે છે. શું તેમને કાશપનિક કે નૈતિકકારણેથી 
આમ કરવું પડે છે ? જરાપણુ નિ સેકડો! વર્ષોના જત અનુભવથી 
સાખીત થયું છે, ન્યારે માણુપ તમાકુ વાપરે છે, ત્યારે તે તમાકુ 
ન વાષરતાર જેવું અને જેટલું સારૂ” કામ કરી રાકતે। નધી. તમાકુની 
ઝરી અસરથી મતુષ્ય એાછો ચપળ, એછે મકક્ અને એછે 
સઉનથીલ થાય છે, પોતાની શરીસ્શકિતને બાધક થાય તેવું ડરે 
પણુ કાય કરવાનું પ્રતિસ્પર્ધોમાં ઉતર્તાર મતુપ્યને પરવડે નહિ. 
૬૨૭ ક્ષેવમાના નિષ્યાતોતે રારીરિક તેમજ માતસિક શક્તિનો નારા- 
કારક તમાકુતો તે ત્યાગ કરવો! જ પડે જે. 


બુક્સ કહે છે કે, વૈદે કે વકીલને, ગાનારને કે ગોપીબાજને 
ખાત્રી થઇ છે કે, ઉત્તમોત્તમ કાર્ય કરવાના સમયે તમાકુતો! ઉપમે ગ 
કરવાથી સતોાષકામક કામ યછ શકતુ તથી. ઇજનેરો, શાસ્ત્રનો 
તેમજ અતેક ધ'ધાતા નિષ્ણાતોતે તમાકતી ધાતક અસર બાબત 
ત્રી થવાથી, તેમશે તેનો ત્યાગ કર્યો છે. એક પ્રખ્યાત ન્યાયાધીશ 
ધલીયઢ કહેતો ઇને કે, મારે પય આગળ ભાષણુ કરવાનુ હેય છે, 
«યારે છુ' બીડી પીતો! નથી. એક વિખ્યાત ધંગ્રેજ વૈત્તે બીડી પીવા 
આપનાર વૈદ્ને કહ્યુ હતું કે, હું શસ્રવૈ્ય હવાથી ખીડી નથી પીતે!, 
જીવને જેખમે અત્મ'ત કષ્ટ વેદો આરકટોક સમુદ્રમાં શૈધ કરવા 
જતારાએતે જે અતુભ્રવ થયો: છે તેથી નિષ્યાતાના અનુભવને 
સબળ પ્રુષ્ટિ મળેલો છે, એમાંનો એક પ્રખ્યાત રોધક પોનાના. 
કાદૂલામાં કાઇ પષ્યુ રૂપમાં વાપરનારને દાખલ થવા દેતો નહિ. 


(4૯) તમાકૃના વ્યસનથી વિઘાથી'ઓને સૌથી અધિક નુકશાન 
શાય છે. 


દ 


વિદ્યાથી'એમા પણુ દવે આ વ્યસન વધારે પ્રસરવા માડયુ છે 
વિધાથી'એ!ને તમાકુના દોષો! બતાવી, તેમતે ભવિષ્યમાં યનાર મે!ટી 
ઠાનીયી ઉમારવાને। શિક્ષડાને સ્વધમ' હોવા છતા, ઘણે ભાગે તેએ જ 
તે ૦૫સનના શગ થઈ પડેલા હોવાથી, વિઘાથીએનતી આ નદરી 
ર૧ ઉપર તેએ આખ આડા કાન કરે છે. ઘરમાં વડીલે! તમાકુ 
પાતા હોય, પછી ખરૂ' ખોટુ સમજવનાર કોણુ રહ્યુ ? તેગા ની?” 
કુશ થામ, એેમા શી નરાઇ? આમ શરીગ્તું બધારષુ તથા મનતી 
સર્જ રાક્તિઓ નાનપણુથીજ બગડવા માડે છે. પછી મોટપણું આ 
ભ્રષ્ટ તનના અતે મનતા તિઘાથી“એ। દેહ ધરીને કરવા થોગ્ય ડર્તવ્યને 
શી શતે કરે ? 
સૌ કરતા તમાકૃતા ભ્યસતથી વિધાથી'ઓને વધારે તુષ્શાન 
થામ છે. અને વપિવાથી'ઓમાં પષણુ નબળા શરીરના અને નગળા 
મગજના વિઘદાથી'ઓનતે તો બહુજ નુધ્શાન થાય છે તેમના તે! તન, 
મન અતે અ'તે પ્રાયુનતો પણુ તમાકષધી છેકજ વિતાશ યાય છે 
તમાકુ લોહીતે અને વીય'ને બાતી નાખતી હોવાથી, જે જે વિવાથા' 
ગાને નાનપષ્યુથી તમાકુનું ભ્પમન પડ્યુ હોય છે, તેમતે આગળ ઉપર 
સૂદ્રદ શરીર્‌ વાળી પ્રશ્ન થવાને! સ'ભવ બડ ઓછે! થઇ જષ છે 
શરીરનું બ'ધારખ% પુરેપુ” બાક રહું નથી એવા વિવામીના 
શરીરની પાયમાલી સાથે મનતતી અને બુહ્દેતી પાયમાવી ડરી 
નાખી મઘાર્ય વિવાભ્યાસમાં મોટુ' વિધ્ન આખવુ એ વિદ્યાથી એને 
અરમ'ત અડિતકર છે. પરતું વિવ્રાથી'એ તમાકુના અસ'ખ્ય નકન 
શાનાથી અન્તશયા હોવાથી, દેખાદેખીયી વ્મમત પાડી ખેસે છે અને 
પછી મરણુ મુધી નદારા ફળ ભે!ગવે છે 
ન્યાધાધીય સ્ટબ્ઝ કરે છે 3 છે(કરા કે, જેના દ'ડકા ફૃમળ' 
; ફોમ છે, જેના સાત ત તુખા નતળા ટ્રોય છે અને જેતા ગ્તાયુખો 
 પૂ!પુરા જહિ પામ્યા ફેતા નપી, તેતે એ બીડી પીવાની 24 પડે છે, 
તો તે તેતું મામ એઈ બેસે છે મેરો માખ્સ બટીગુ કે કત 
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વાપરે, અતે ત્તેના શરીરમા, નિમતપણુૂથ આવે, 
તેતા જેવીજ સુસ્તી તેના આખા શરીરમાં આવે છે. આવો 
તન રાકિતરહિત છેડરા, તેની મહત્વેગ્છાએતો નાશ થવામી, 
પોતાની ઉન્નતિ સાધી શકતો! નથી. જે તે નિશાળમાં હષ છે, 
તો તે અશ્યાસમ. પાછે પડી નાય છે, અતે તેને જલદી નિશાળ 
જીડવી પડે છે. ને તે કોઇ ઠેકાણે નોકર રહયો હોમ છે, તો તે 
જીવન બળના અભાવે બીડી ન વાપરનાર છોકરો જેટલુ" સાર 
કામ કરી શકતે ન હવાથી, તેતે તોકરી છેડડવી પડે છે. 


સુપ્રસિધ્ધ “લેન્સેટ'પત્રમા એક લેપષ્મક લખે છેકે, શરીરન. પુરેપુર 
ખધારષ્મ બ'ધાઇ રહ્યું નથી હોતુ', તેવા ઘણા જીવાન વિવાર્થિ- 
એઓખએે, વણ'ખર' અખડ ખીડીમો ઝુકવાત ભ્યમતથી, તેએની 
ત'દૃરશ્તીને ભારે નકશાત પરાચાડવુ' છન ડે ડીએ, લ્યુઇય સરખા 
અરથ'ત પ્રસિધ્ધ વિદાત પષ્ુ એક મ'બધમાં કહે છે ડે, ખીડી 
પીવાના વ્યસનશળે। છે!કરો, પોતાની સારી સ્થીતિ થવાતા સભ- 
તોને એપા કરે છે; કસરતમાં ઉ*ચે ન'બરે ઉતરવાની આશા 
રાખતાર સઘળા છે!કરાએા, તમાકુતા મીશક્તનમર વજ્યમતથી પણુ તેમની 
પિ"ડિએ અતે નસે નમળો પડેલો હોવાથી, પાછાપડી ગયા હતા," 
તેથી તેમનુ મો શ્વાસ અને પ્રસ્વેદ બમડયા હતા, અને તેમનુ 
સાસારિક, નીતિ અન ધમ સભવી, સતછીં' જવત બમડયુ' હતુ, 
બીન કે,ઇપણ વ્યમનથી, સંધરેલા લેકાની નીતિની રત્તિએ, 
જેટલી બહેર્‌ મારી «તથ છે, તેના કરતા તમાકુના ભ્યસનથાં, વધાર 
ભેરર્‌ મારરી જય છે એવું કહીને હું, માત્ર દુનીયાનાં ડાહ્યા પુરૂ- 
વેના, વશ્રતોજ %ે કહી સ'ભળાવુ છું" ઉપરના ગતુભવી, અને 
વિદ્દાન વૈવ્રોતા અભિગ્રાયધી જષયારો કે, ખીડીનુ વ્યસન ઉછરતા 
વવાથીએને અત્મ'ત હાનિકારફ છે. 

બૉડી પીનાર વિઘાથી'એ! બીચી ન પોતાર વિજાથી એ 


દદ 


જૈટલુ' જ્ઞાન પ્રાપ્ત ત કરી શકતા હેદલાથી હુ મેશ પાઇળ 
રહે છે. 


આ દૃષ્ટ વ્યમન, કદીપણુ માનનિ* શક્તિઓને તાશ કર્યા સિવાય 
મહેતુ' નથી એ વાત નિણુયકારક રીતે, સિદ થટ છે તમાકૂના 
વ્યસતીની માનમિક શક્તિ, વધારે બળવાનફેય છે, કે ન પીતારતી, તેને 
નિષ્્ય અતેક વિદ્વાપીક્ેમા, ટશ્વામાં આવ્યે છે., કયે કયે રથળે 
આ નિષુય કરવામાં આવ્યો તેતૃ વુ ન નીચે કરવામાં આવ્યું છે. 


૧ પારિસતી ધીોલીટેકનતીક સ્કૃલ*-આ તીથાળમા, 
પરિક્ષામાં બેયેલા 3૬૦ વિઘાથી'એમા, ૧૦૮ તમાકુના વ્યસનવાળા 
હતા અતે પર વિદ્યાથી'એ બ્યમન વિનાના હ્તા. આ વિધાન 
થ['એમા સરખે તબરે પાથ યયેવા- ર૦, ૨૦, વિધાથા'ગોાતા 
ત્રેમશે ને ભ્રામ પાડી નાખ્યા અને યછી નેયુ તો, મૌકા ઉ ચે 
ન'બરે આવેલા ૨૦ વિવારથીએમા 3૧૪ ભીડી નપાનારા 
નીક”્યા, અને ૬ પીનારા નીકળ્યા, 


ખીજ વગમાથી, દસ પીતારા, અને દૃસ ત પીનારા નીકળ્યા 
* અતે ત્રોજામા; ૧૧ પીતારા અને નવ ન પીનાશ તીકળ્યા, આ 
આકડાએથી જણાય છે કે, બીડી પીનારા ૧૦૮ માથી ન્યારે ૬ 
વિધાથી, પહેલા વગમાં આવ્યા ત્યારે ન પીત્વરા, માધી 
૧૪, જેટલી લગશમ અદી ગણી સખ્યા, પેહેલે નગર આવ્‌ 
એજ પમાણે, ખીન્ત તથા ત્રી# વગમાં ૧૦૮ માથો બીડી 
પૌતારા દમ તપા અગીયાર, બીન્ન તથા ત્રીશ્ન વર્ગમાં આવ્યા 
યારે બીડી નપીનારા, ત્રીમ અતે પચામ વિવાથીએ, બીજ 
તથા ત્રીજ વગમાં ખાવ્ય. આ આકડાઓયૌો ચે.ખ્ખુ જણાય છે 
2, બીડો પીતામએતી માતમિક શકિતએ, બીડા નપીનારાયો, 
ક વધારે નતળી હેવ છે, 


ડફ 


(૨) હાવર્દતી પાઠરાળા:--આ સ'રયાની નોંધ પશ્થી 
જણાય છે ક, છેદ્લાં ૫૦ વષ'મા, શે કે આ પાઠશાળામાં 
૬ર ૪ વૉવાથીએઃ માં પાચ વિવાયોંએઃ ગોડી પીનાર હતા છતાં 
બોડી પોનાર ગેકપષ્યુ પણુ વિદ્યાથો' પોતાના વગમાં પરીક્ષામાં પહેશ્ે 
નગરે આવ્યે। નથો ક 

(૩) કલાર્ક 'ફોલેજઃ--આ પાદશાળામાં, ૨૦૧ વિવ્યાયા'એમા 
૬૩ ખીડી પીનારા. અતે ૬૦૮ બીડી ન પીનારા હતા. બીડી ન 
પીતાન પૈકો, ૬૮ ટકા; માન સાથે ઉતીષું થયા, ન્યારે બીડી 
પોનાશ પૈક, ૧૮ ૮કાન્ટ થા, (દ્ીડઝવેલ) 

૪ પેલ પાડસાળાઃ--ડ4 સીવરને, તપામતે અતે ભષ્ુવામા 
આવ્યુ તુ કૅ, ઉયામાં ઉપે ત'ગરૅ પાસ થયેલા ૧૦૦ વિદ્યાથી 
એમાં, ૯પ બીડી ત પોનાસ ઘતા. 

પ કેોલમ્બીયા વિશ્વવિધાલયઃ--ખા પાદેશાળાના ગડ 
વિદ્વા્યોએ।ન્‌ કાળજીપૂર્જક તિરીક્ષણ કર્યા પંછી ડો મેલાનતો, 
મેવો નિશ્રય થમે. ઉ॥ કે, બીડી નપોનારા વિધાયીએ મા 
બીડી પીનાર વિઘાથોએદ કરતા, એજી વિઠ્ઠતા હેય છે 

આવા અવુભવ, મદે ઉજવી આપતારાએતે થયેલેર છે. 
પાદશાળાને1 અષ્યાપક, કે નીશાળનેઃ શિક્ષક પોતેજ બીડી પીએ 
તતા વિધાથો્ે!મા, ખરાબ દાખલો બેમે છે આમ છીવાથો આવા 
વ્યસની વિદ્યામરૂને યુતકોને, કેળવણી આપનગાની જવામદારી માથે 
લેવા માટે 'લાય$' મુવ ન્નેઇએ નહિ. 

વિશ્વાવવાલમે, પાઠશાળાએઃ, અતે રેક પ્રકારની કળવણી 
આપનાર સ'સ્માએએ વિદ્યાથી'ઓને, તમાકુ ત્યામ કરવાની દરજ 
પાડવી ત્તેગએ, જે સ'રથાએ આ પ્રમાણે પરજ પાડતી નથી, 
તે પોતાની મ ભાળ તળે મુકેવા યુવદ્દા તરફની પોતાની ફરજ 
અદા કરતી નયી. 
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માતપણૂથીજ, તમાક વાપરનાર છાક્રાએ માં ગુના ડરવાની 
રક, ખાવા પીવાની રેવ, જેવી સ્વાભાવિક થઈ જાય છે. 


આપ બળથી અઢળક દ્રશ્ય સ પાઃક મેરે! બતાવનાર હેનરી 
શેડ કહે છે ક “જે તમે કોઇ ગુન્ડેમાન્ના છરનતો અભ્યામ કરશે 
તા, તર્મારી ખાત્રી થરે કે, તે તમાકુતો હટ અતે નિત્યતે! વ્યમની 
છે બીડી પીવાની 2વનતે લીધે, છોકરાઓ કુમગમા પડે છે તેઓ 
અન્ય નીય છે।કળએો જડે ખીડી પીવાના જરેમા જય છે ચાવ 
બીડી છુથ્વાની ટેવ તેમને અતીતિતા ખાડામાં ધમ્વો દે છે તેયા 
અપણે નને, બીડીની બરીયથી થતા અનેક નકશાનો તેમને બતાવી 
તેઓની આખ ઉડાડીયે તો એક મહતતી દેશમેવા કરી શકીશ ” 
[શવવિખ્યાત વીજળાતે #તદુમ? થોમસ એડીમન, ઉપરના અશ્િ* 
પ્રાયતી પુદ્િમાં કહે છે કે, “બીડી પીનારઓમાં જે નૌતિભ્રદતા 
આવે છે, તે રઘાયી, અને અમયામાધીન છે, આમ હાવાથી ૪” 
પ્રણ પણુ બીડી પીતા?તે, તે!કરીમાં રાબતેર નથી “ ડી દારવેમલી 
કહે છે કે “કાડ, એડીસન, અતે તેમતા મહાયક અત્ય ગૃહ્થે(/ 
જેગઝોા તમાકુતેઃ ઞદધારક ઉપયોગ એ કસવા મારે તેના પર 
પ્રતિમધ મુકવા માટે, અમર તો તેતે તદન ભધ કરવા મારે પ્રખ્ત્ત 
ડરે છે, તેમને હુ' ધન્યવાદ આચષુ છુ તમાકુના ઉષયોગધી સ!નત- 
વુઃાના બળતો ક્ષય થાય છે ખામ કરીને નાળમ તથા ઓગેઃ 
પમ તેની વધારે અમમ સાય છે તે એક પ્રાણ્-થતક 2વ રોવા 
ઉપરાત, તેનાથી જે ખર્ચ થાય છે તેથી લાખો માણ્મે ખુવાર 
થઇ કય છે. અતે પોતાના કુટુ'બની જરૂરીયાતો! પુરી પાડો શકતા 
નથી. આ કુ2ેગતે તાશ કરવા મારના દેશદિતથિંતપ્રના ખામ 
પ્રયતતોતે અવસ્ક ઉત્તેજન આપવુ ભેકગ્વે.' જજ જોતે[ક કરે છે કે, 
“છેલ્લા ૧૬ વર્ષમાં પારા આગજા જે આરપી ઝેકરએ તે લાવડાખા 

પ્છે તે દરેક બીદીના વ્યમની વ્રત .'4 


દનો 


તમાકુ વાપરતારની લુધ્ધિ મદ પડે છે. તેએ બેપઃ્વા અને 
કૌતિસ્પૃદાસકિત રદિત છેરવ છે. તેએની નીતિ ભર યયેલો હોય 
છે, ફી કરીન કહે છે કે “યુવક મન્હેગારા પકી સે'કડે ૯પ મકા, 
બીડી પીનારા હોય છે, અને બીડી પીવાની સાથેન્ટ તેમની અધે* 
ગતિના મ્રાર્લ થગતે હોય છે. પ્રખ્યાત અનુભવો ન્યાયાધોશ 
ખેન્તમોન લીન્ચ્સે કહે છે કે “ને હું ન્યાયાધોશતુ કામ છેોડોદઈ 
યુ।યકાતી અગે મતિ મુન્હેમારતો પીડાખો અતે ગુતાલકિનના 
કારણા દૂર કર્ત્રા પ્રયત્ન કરૂ? તો મારે તમાકુના દુત્યલન 
સામે પ્રયાપ યપ મીડ વક્શે, એ બાળપમ્‌મા 
અને તેથીકરી યુવાવસ્થામાં પણુ તમાકુના દુવ્યસન જેવી ગક 
આધ્તકારક 2ેવ નથીં. આ કૃટેવને લૌધે જ ધષ્યાખરા યુવાનોને 
સરકારી સુધાર્ણા સ્થાનોમાં, મોકલવા પડે છે,” બરનાડ' મેફફેડન 
કણે છે 3, “વષા છોકરાઓમાં તમાકુના વ્યસનથી, અપરાધવૃતિ 
ઉત્પન્ન થાય છે. એટલુજ નવિ પણુ એક એવા પ્રકારની વિસત્ષધુ 
શુન્હેગારની ઘેલછા આવૅ છે કે, જેપા અસત્ય, ચે।દી, અને હિ'સા, 
ખાવાપીવાની ?વ જેવા સ્વાભાવિક કૃતમો થઇ નતથ છે. 
તમાકુના બ્યસનથી ગાજે પીત્વની 24 ૫૩ છે. 


યુર્‌(પ વિગેરે દેશોમાં તમાકુથી દારૂતું વ્યસત પડે છે, તેમ 
આપણુ દેશમા, તમાકુ પીતા પીતા, અસ'ખ્ય લેને ગાળતનું વ્યસત 
પડી નય છે, આ વ્યસન ધણુ” દુષ્ટ છે. એનાં તુકણાન ગણુત્રા 
ભેશીએ તેપ પાર આવે નહિ, યુવકામાં તે દુણ વ્યસનનો હજી ધણા 
પ્રચાર થષે। તથી. છતા તેના ફ્‌ાયદાના ખોટા મણુમા છુ'કો કાઇ 
તેવા વ્યસનીઓ, તેમને અમર અન્ય પુખ્ત ઉમરના માણુસોને ત 
ફસાવે માટે સાવધાનવરાખવાની જરૂર છે. 


તમાશુના જેટલા તુકશાનો છે, તે તુક્શાનોને ૧૦૦ ગણાં 


કરવાથી પણુ ગાંળ્નનાં નુકશાનની બરાકયરી ભાગ્યેજ થશે, એમ 


છ્ઠ૦ 


નકકી માનજે, અમુક માણુમ ગેરી છે, એ શબ્"જ આપણુને 
ત#કાછા સૂચવે છે 8, એ માણુમનુ તત, મત, અને બુધ્ધિ, વિગેરે 
સર્વ એટલો તો દુધ્શા ને પામ્યા છે કે, આ મૃત્યુ લોકમાં ગાને 
જુકવા શિવાય ખીન્ત કોઈ અન્ય શુભ કાર્ય માટે તે ગજેરી માયુમ 
હવે લાયક રલ્રો તથી, 
તમાકુના ડુવ્યસતતે લોધે દાર્નુ” દુવ્યસન પડે છુ 

એક વ્યસન, રવાભાવિક રીતે ગી? દુવ્યસતમાં ધમડી લઇ 
જાય છે સર્વેન્દ્રિય શાસનના નિયમાતુસાર દારૂ, અને તમાકૃનુ દુર્વ્યા- 
સન, ખાસ સહમગામી હોય છે. તમાકુની અસર ટાળવાનૃ દારૂ 
કધધ છે તમાકુથી નાતી લોહીની નસો સ“કૃચિત થાય છે તરતના 
થયેલા વ્યસતીએ! તેમજ દીધકાળના વ્યસતીઓમા જે ફીકાશ આવૈ 
છે, તેનુ આજ કારણુ છે દારૂની અમર આથી બરામર વિહ્ થાય 
છે તેતાથી નાતી લોહીની તસે! વિરતૃત થાય છે આમ હાવાથી 
દારૂડીયાનો ચેહેરે લાવ થાય છે પોતાની નસે! સ ડુચિન ચાય ત્યા 
સુધી તમાકુ વાપર જના? વ્યસની, તમાકૃનતી ઘેતેત્યાક અને શામક 
અસર છત્તા પણુ શકિતકીન મેચૅન અતે ચીડીએા થટ જનય છે, 
અને તેને પોતાની નસે! તગ યમેવી જણાય છે થથીસ્રાવો બધ 
પડવાથી તેતું મોટુ” ક્ષુકાઇ “નય છે 

દ્વારૂ પોવાથી આ અઅમરે! ઉલટાઇ ન્તય છે, તેથો નમો વિરતૃત 
થાય છે અને જાનત ઇઝોાતી ત ગાવસ્થા શિષિવ થાય છે બેચેતી ભધ 
પદે છે. આમ દેોવાયી વ્યમતી વધુ બીડીયો કુકી રાડ છે આ 
તૌતે વાર'વાર કરવાથી તમાકુતો વ્યસતી દારડીયે! થઇ ન્નય છે 

આવીજ નીતે, તમાકુ અતે અણીણુતા વ્યમને! વશ્ચે પણ 
સબધ બધાઈ નનય છે. 

પ્રલબીવા વિશ્વવિઘવાવયના ડે: શત કવેકન બેકમ કહે છે કે, 

ઊકૃુથી દાડ પોવાની રવાભાવિક તલપ આવે છે ઘણી તમાકુ 


ણ 


વાપરતારાતા સે“કડે પાણૂાસેદ ટકા દાર્ના વ્યસનમાં સપડાઇ જય 
છે, તમાકુને! ધુમાડે! ઘર્‌ પીવ!તી ઇચ્ઠા ઉત્પન્ન કરે છે, એટલુ જ 
નહિ પણુ, તેતે પોવણુ આપે છે. દાર પીતારાએ તે સુધારવાની 
સસ્પાને। વ્યવર્ધાપક ડૅ1. હેમીશટન કહે છે કે, “મયારે એવે અનુભવ 
થયે! છે ડે દારૂ અને ખાડોની ગદીમામો સુકત થવા માટે, સારવાર 
કરાવનારાએતે દારૂ કરતા તમાકુ, છોડવાને ભય વધારે છવ છે. 
ગોક વખત બીડીના વ્યસનમાંથી સકત થયા પઢો ઉત્તમવસ્યામા 
જે લોકો પાછા બીડોની બદીમાં કસાઇ «તમ્‌ છ, તેઓને તમાયુનો 
ધુમાડે। ફેફસામાં જવાયો તાન ત'તુખએામાં ઉડતો દાહ શાત કરવા 
માટે દારૂ પીધેન છુટકો ચાય છે. 
સ્રીઆએ ખાસકરીને તમાકુનું" દુ્સન કદીપણૂ પાડવુ* ન 
જોએ 

સુશિત્તિત વર્ગમાં પુરૂષો જેટલા પ્રમાણુમાં તમાકુ વાપરે છે 
તેટલા પ્રમાષ્યુમા સ્્રોએઇ કદી વાપરતી નથી. પરતુ જે દેશમાં 
તમાકુ વાપરતી સ્ીએતી સ”મ્યા આધિક છે, તે દેરતુ દૂદે'ષજ 
સમય જેણએ, જેમ જેમ યુવાન સ્રોએમાં તમાકૃતે। પ્રયાર વધતો 
#તમ છે, તેમ તેમ પ્રનતે ભય કર તુય્સાતે। ચે જાય છે. અન્ય 
સુધરેલા દેરો કરતા જતા, સ્રીએ માં વિદષેષ સમયષો અતે વિશેષ 
પ્રમાણુમા તમાકુનું દુવ્યસન ફૈલામેલ્ઞુ છે, એવા પારોસ નગરથો, 
ખર મળા છે ક, તમાજુ પીવાયો, ત્યાની આએે!ની #તતૌોદશ”ક 
ર્સમ્રયોએ મા, અકાલિક ક્વીન આરવાયધો તેમતું ઔત્ત ઉત્તરે ત્તર 
નાશ ચતુ *તય્‌ છે. તમાજુ વાપરવાથી આએોતે નીચે વણુવેલા 
નુકશાન થાવ છે. 

(૧) સૌ'દયખતો નારા થાય છે. ત્વચાને વણુ' રાગીષ્ટને પીળા 
થાય છે, ખાખનુ' તેજ એજ થાય છે, બળનો નારા થાય છે, અને 
ઉત્સાહ શગ થવાય છે. તમાકુ ગમે તેવા ખડતલ આરે્યવાળા 


દ્ટર્‌ 


ગ્રીની પણુ જવનશકિત કરી લઈ, તેને તકવાદી પ્રકૃતિની બનાવી 
ટે છે. 

(૨) તેતે વ ધ્યત્વ આવે છે 

(ઢ)તેનતી જનતશક્તિ ક્ષીગયૃ યતી હોવાથી, તે અદષ પ્રજન ઉત્પન્ન 
કરી રકે છે. 

(૪) તેતી પ્રશ્ન, રોગી, નિર્માલ્ય અતે વ્યસની ઉત્પન યાય છેર 

(૫) તેને કસુવાવડા, વિશ્ષેષ યાય છે, 

(૬) માતા, પોતાના નિત્મના સહવાસી બાળકના થાસમાં, 
વખતે વખત, તમાકુતો ધુમાડે! મોકલતી હોવાથી, બાળકતુ' અકાળ 
મૃત્યુ થાય છે. 

(૭) માતાના દુધ વાટે, ધાવતા બાળડના શરીર્મ , તમાકુન્‌ 
ઝેર્‌ જવાથા, તે બાળક સદા રોગી રહે છે 

(૮] સ્રી શરીર પર, તમાકૃતી વિરો। અસર થતી હોવાથી, તે 
અનેક પીડાકારી રોગોની નેઇમ થઇ, કમોતે મરે છે 

આની અધેોગતિને, દેશની ઉન્નતિ સાથે તીકટ સ'તધ 
દવાથી, તમાકુની વ્યમની, સ્ત્રી દેશને તેમજ કુટુ બતે ધેર શ્રાપ રૂપ છે, 
(૦ તમાફ જ્રીમાં વ'ધ્યત્વવવડ છે. 

તમાકુ, જ'તુગાનો તત્કાળ નારા કરે છે તે, વનસ્પતિ તૅમજ 
સજછવ રારીરની પણુ ધાતક છે. તેજ કારખૃુ અને તે77 ગુષ્થી, 
તેનામાં ઓખઔની જનનચકિત નાશ કરતાની શકિત છે, લેતીત 
કહે છે કે, “તમાકુ વાપર્વાયો, જનન શક્તિને નુકશાન થાય છે, ને 
ગ્રસગે નપુ'સકત્ત પણુ આવે છે,” ડે।. લીચી સત્ય કે છે કે, ''ન્‍યારે 
તમાકુ જેવા ટ્વાર સજી ઝેરે, મનુષ્ય શરી2 ઉપર હુમલે! કરે છે, 
«યારે શરીરના નતરીઆખે ન દે'્માતા, સૂક્મમાં ચૂક્મ ભામો, અતે 
શ રગને, તુકશાનકારક અમર થાય છે, તો વીય" જતુઓને પષ્ટુ, 

કુની અસરથયા શિવાય રહૈ નહે, તે નાડુ” છે. ર. પેદટર પણુ 
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કણેે 8, “તમાજુના ભ્યસનથી, વીય'જ*તુએ। પર અસર યવાધી, જતન 
શંકેત ક્ૌણુ થઈ «15 છે.” 

ડી લીડરટન ભાર દઇને કહે છે કે, “તમાકુની વીય અને મૂત્ર 
મા? પર, ઘણી ધાતક અસર થાય છે.” લેક કઈીકત સ'ગ્રહની 
નોધાયો, જણાયું છે કે, જે ઓજઝને, તમાકુનું વ્યમન હોય 
છે, તેને નિર્વ્યસની સ્ત્રીએ કરતા, પમાણમાં એ!છી પ્રત થાય છે 
એટલુ'જ નહિ પરતુ, આવી દુ વળ સ'તતિનું આરેગ્ય, વધારે અસ્થિર 
હેય છે. “જે સ્રીએ તમાકુ મોથી વધારે પ્રમાણુમાં વાપરે છે, તેને 
સૌધી એછી સ'તતિ યાય છે. આવી જે ત્રકૃતિ, તમાકુનું વ્યમન 
પડાવે છે, તેજ પ્રકૃતિ, જ્તતી ધમતી અગવડો, આપશઘાએ, અને 
જવાબદારી એનો તયાર કરાવતી હોવાતી, તમાકુ ઘષ વાપરતાર ઓ 
ઘણે ભ્રાગેપ્રજનહ્ીન રહે છે. લ'ડન રેહેરના એક પ્રખ્યત જકટરે, પ 
તમાકુ વાપરનાર કુ'ટુબો, અને 2૮ ન વાપરનાર કુ'ટુબોવી, જનન 
શક્તિની નૉંધ રાખી છે 


ખીડી નવાપરનાર કૃટુબમા બીડી પીનાર કૃટુબમાં 
બાળ જન્મ સખ્યા ખાળ જન્મ સ“ખ્યા 
1531૮ હતી ૬,૮૫૯ હતી એટલે કે તમામ ન 


પીતાર ફટુમમાં ૫૦૯ છે(કરા વધારે હતાં. 


નોધ રાખવા જેવી વિશેષ હછીકત એ હતી કે, બીડી ન પીનાર 
કટુબમા, છર૮ છે.કરા, વધારે જન્મ્યા હતા. જયારે બીડી પીનાર 
કેડુભમાં ૨૧૯ છે!ડીએ વધારે જ-મી હતી. આ હજીકત, ખીડી 
પ્‌ંનારા કુંડુબમા, પુર્ષ્ત્તના નારા સુચક છે. વળો બીડી વાપરનાર 
કુટુભામાં, ગર્ભ, પાતો! વધારે ચયા હતા. તેમજ મુંએલા છોકરા 
વધારે હતા. 

ઉમતી વનસ્પતી અને ઉછરતા પ્રાણીએ પર, તમાક્‌તી જે 
પ્રાણુષાતક, અને ભુષ્ધિ રોધક અસર થાય છે, તે લક્ષમાં લેતા, 
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તાપરનાર આએ ઉપર, જે તમાકુ વ'ષ્યત્રર વધક અમર થાય છે, 
તે લેશ માત્રપણુ વિસ્મયકા૬ક નથી. 
૭૯ તમાકૃની વ્યસતી સ્રોથી થતો સ'તતીઘાત 


જે પ્રસગે તમાકુતા ઝેંગ્થી રીતી જતનશકિતનો સદ તર 
નાશ નથી, થતો અગર તો તેતે ગભપાત યઇ જતો નથી, તે પ્રસ'શ 
મ્યમ્રની તૈ જે બાળક જન્મે છે, તે રાગી ખતે અદ્પાયુધ્યી 
હેય છે. તૈમા તો કાઈ સહજ નથી, 

તમાકુની વ્યસતી માતાનાં બાળકોમાં મરણુ પ્રમાણુ વધારે 
હોય છે. તેતા કારશે! નીચે મુજબ છે, 


(૧) માતા ખાનપાનતા જે યદાર્થો વાપરે છે, તેના સર્વ 
ગુરુ તેના દુધમાં હોય છે. તમાકુ વાપરનાર સ્ત્રીના દુધમાં તમા: 
કુનું તીકોટાઇત ઝેર હોવાતું સાભીત યયુ છે બાળકના શરીરમાં આ 
ઝેરતે! સીધી રીતે પ્રવેશ યતો! થાવાથી તે અતૈક રનું ભોગ થઇ 
અલ્પાયુષ્યી ચાય છે. કોઈ પણુ માતા #નણીજેઇને પોતાના બાળન 
«કતા ખોરાકમાં ઝેર ભેળવે નહિ. પરતી વસ્તુત: તમાકુની વ્યસની 
માતા, પાતાના બચ્ચાના ખોરાકમાં નીકાટાઇત નેવું”, અતિઉમ 
અતે પ્રાષ્યુધાતક ઝે? નેળવે છે ડે મ્યુટરૅલ કહૈ છે 3, “કાન્સમાં 
આવૈવ નેત્સીમા, જે ઓએ! તમાકુની બયતી નથી હોતી પરતુ 
ફકત તમાકુના કારખાનાઓમાં કામ કરે છે તે સીઓના બાળકોમાં 
પષ્યુ નીકોટાઇનથી ઝેરી થયેલ દુધ પીવાથી અત્યત મરણુ પ્રમાણુ 
હેય છે. તે! તમાકુ વાપરનાર ઔના બાળકોને વધારે નાથ થાય 
તેમા શુ' આશ્રર્વ ? 

(૨) ઉગતા છેડડવાએ ખમર તો ઉઠરતા પ્રાષ્ડીઓને ઝેરોની 
અસ્ર તુરત ષાથ છે તમાકુ પીતી માતા, તેના ડુબ્યસનને લીધે 
ડેબાળકન શ્વાસમાં, તિરતર બીડીનેઃ ઝેરી ધુમાડે ધાલે છે. સુપ્ર* 

ડી. ટ્રોલ એમ, ડી, કહે છે ક, “અતેક અવિચારી અને 
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પાપી પિતાએ દવાની અવરજવર વિનાની ઓરડીમાં બોડીઓ ખડો 
છુ'કીને તમાકુના ઝેરી ધુમાડા વડે અનેક બાઈકને ધોડીઓઆમાંસ, 
દર માર્યા' છે.” 5. લેન્ડર કહે છે કે, “બીડી પીવાના વ્યસતવાળ# 
પિતાતા ભેગા સુવાથી અગર તો તે બીડી પીને! હેય તે એરડોમા 
શહેવાથી, બાળકાને ઝેર ચદયા. ના દાખલા નાધાયા છે, 


તમાકુ મનુષ્યે કુરૂપ બતાવે છે અમેરિકાતા લેડ ફરૂપ 
ચતા જય છે એવું જણા આવવાથી, તેન થવાનું કારણું રો,ધી 
કાઢવા, ત્યાંતા નામાકિત ડોકટરોએ પ્રમત્ન કર્યો તેમાં એવું જણાઇ 
આવ્યું છે 3 તમાકુ પીવાનુ વ્યસન હાલ અમેરિકામાં અતિશય વધેલું 
છે, અને ઉપર બતાલેલો સ્થિત તે વ્યસનનુ પરેષામ છે એ 
ન્યસનને પ્રચાર હાલના પ્રમાણે આગળ ૧૦૦ વષ ક્‌ધી ચાલુ 
રહેશે તો, અમેરિકાના માણુસો ઘણાજ કદરૂપા યશે, આ ઉપરચી 
જે લેકાને સૌ'દર્યને ગણુતા હેય, તેમણે તમાકુ તજવી ન્નેછીએજ 


ત્રકર્ણુ ૪ 


તમાકુનપ દુબ્ય્સનતેલીધે બ્યસનીની તેમજ રેશની 
થતી અપચક બર્બાદ 

તમાકુતો દરેક અલ્પ વ્યસની પણુ ઓછામાં ઓછા ૫૪૦ 
પાચસે। રૂપીયા પર પાણી ફેરવે છે, હિંદુસ્તાનની ૩૫ કરોડ વરતીમા 
માત્ર દસ કરોડ જ મનુષ્યો, આપણે બીડી પીનારા ગણીયે, અને 
બીડી પીવ્રામા, એક એક માશુસ, ૬ર મહીને, માત્ર એકક દીવાલ- 
ળીતી પેટી વાપરે છે એમ માની લષ્નએ, (નને કે થણાતો ચે ષે ચેચે 
દહાડે એકકેક પેટી ખખલાસ કરે છે) તો વરસે દહાડે ૧ અબજ 
ને વીસ કરોડ, દીવાસળીની પેડીઓના ભજુકા નીકળી જવાના, અને 
એક ડઝન દીવાસળીતી પેરીતી કી'મત, ફકત બે આના ગણીએ તો, 
મવા કરોડ રૂપીયા, દર્‌ વર્ષે માત્ર ધુમાડા કાઢવામા, ચરીર્તે પાય- 
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માવ કરવામાં રોમા અને દુળણુ વધારવામા; આ વ્યમનીએઓ બે!” 
મુદ છે. તે #નણી પરતું હધય દુઃખી થયાવિના રહેંગે ? 

બીડીના ખરા જ્યસનીએ તે, રજની પચામ પયાગ કે મો 
સે! બીડીયો ૪8 છે, પયુ આપણે સરેરાશ પચીમ બીડીયો લઇએ, 
અને એક આનાનો, તેલો આવે એમ *ગણુતા, દરેક વ્યસતી, દર 
વજે ૨૪ રૂપૌવાની તમાકુ પીએ છે «જેક, કટલાક ચીર્ટના આર 
ભરતે! તો, ૬શમાસે, તેટલો ૭કમ પર્‌ પૂળા મુકે છે દવે અઃ 
માણ્મ વ્કમન પડયા પછી, ૪૦ વર્શ છવે, અને બોડીયેદ પીંખે તે! 
લમભગ એક હતર ૩પાવા, મીડો પોતામાં તથા લમભગ સે! કૃપીયા 
દીવામળીનૃ ખર્ચ ગષયુત', લગભગ રૂ, ૧૧૦૦ અગીયારમો રૂપીયા 
જેવડી મોડી ૨કમ, તે આખા આયુવ્યમાં ખચા નાખવાનો અને 
પ્રતિ વ ખરયાતી આ માડીસત્તાવીંમ રૂપોયાની દેગ તી તતી 
સરખી રકમ ઉપર «તે ચકરટિ વ્યા% ચદાવી હિમાભ ગણીએે તેં 
બ્યમનીએ। કૈવડી મોટી ૨કમપર પુશ મુ છે, તે નગીતેઓ #તતેજ 
હમ#ી જવાના વળી તમાકૃતા વ્યસનોથી, રોમા ઉત્પન્ન થતા 
દેવાથી અનેકવ* માદા પડવાથી, પોતાના, તથા છોકરામોતા 
એસડ વેસડમાં જે ખર્ચ થવાને, તેમજ પોતાના ફિ મતી સમપતો 
જે બોગ આપજે પડે છે, અને જેને અન્ય ઉત્પાદક કાયમા ઉપ” 
થોગ કગ્વાથી, કવ્યનાભ મેળવી શકાય છે, તેતો ને હિસાબ ગણવા 
બેસીએ તો, ન્યસનીએા પોતાની, તેમન તેમના કુડુ ગીજનોની, 
કવી આર્યિક દુર્દશા કરી મુકે છે તે, સ્પછ સભન્તઇ તય છે. પ૦- 
અતી નિડનિયેવક મ'ડળીના પ્રમુખ સરદાર સ“તસિહે, દમણ! 
પોતાના ભાવણુમાં કહયુ ક “દિદુસ્તાનમા, દરવવે' દારૂ, તમાકુ તૈ 
અડીણુતા વ્યમતને લીધે, ૭૦ કરાડ રૂપીઆ ત્રરનાદ થાય છે, 
મહળીના તપાસ દરમ્યાન જ્યાઈ આવ્યુ છે કે, દેરામાં એક મા 
“-- 28 તમાક વાપરનાર લમસગ ૧૪ કરોડ મતુપ્યેર છે. સ્‍તે 
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કશતાં, તમાકુ જમીનમાંથી પાંચમરબે! વધારે કમ ચુમી વે છે. અને 
આપ હોવાથી, લાખો વીઘા જમીન તકાધી પાય છે એ લક્ષમાં 
શખવા મોગ્મ છે, 


તમાકતે( કેરી છેડ ઉછેરવામા, જે જમૌમને! ઉપમે॥મ થાય 

છે, તે જમીન, જે અનાજ ઉત્પન્ન કરવામાં કામે લગાડવામાં આયી 
દેત તો, આજે અનાજ, જગતમા પુષ્કળ સસ્તુ યત્રાધી, અસ'ખ્ય ગરીબ 
મનુષ્યો, જેમતે પેટ પુરવું એકે ટ'ક અતાજ પષ્યુ મળતું નમી, તેમતે 
ખાવા મળત, અતે ભુખમરાતું દુઃખ એછું થાત, પરતુ, ખાસ 
નુક્સાત એ છે 3, આ લાખે વીષા જમીન મનુષ્યો પાટે પોથણુની 
વમ્તુમો। ઉત્પ કરવામા ઉપયોગમાં આવ્યાતે બચ્લે તે તેમનો તાશ 
કરનાર વમ્તુતે ઉત્પન્ન કરવામાં રેકાય છે, આપણે (યા ખને આખી 
પૃધ્ઃીમાં તમાકુનું વાવેતર, કટલી જમીનમાં થતું હશે, તે જાણતું 
ડાઇ મેકકમ સાધન તપી એટલે દેશતે કે પૃથ્વીતે, દેતલી હાતી 
ધતી «શ, તેતો શાકમ હિસાળ કરી શકાતો! તપી, પરતુ ધારે કે 
દિદ્તાનમાં ઝમાં ઓઠા દશ લાખવાધા જમીનપા, તમાકુ 
૧૧૫ છે દવે નત આ જ્માનમા, તમાકુ તે બદલે, અતાજ 
વાવવામાં આવે, અને વર્ષમા, ત્રષ્ણુ વાર વાવે1ર યષ્ઠ, માત્ર દર્‌ 
વીધે, દમ દસ મણુજ અનાજ ઉતરે તે, દમ કરોડ મણુ અનાજ 
કાસ આપણા દેશમાં જેટલું અનાજ થાય છે, તેના કરતાં વધારે 
યથાથ, અને શેજ એક માણુમનૃ રોમ અજ્ઞ ગણુતા, વષે એક 
મ નત મણુ અતાજ્તા હિમાબે એક કરડ સય લાખ માણુ- 
શેરનું ગદ આખા વર્ષ શુધી,પોપખુ થઇ શડે જે દેશમા, સાત 
કરેડડ માણુસતે, એક ઢ*ક ખાવા પષુ પુરૂ મળતું તથી, તેજ 
શમાં, દર વષે, મોછામ! ઝુ દમ કરોડ મુ અતાજ ઉત્પલ 
મટ્રી શકે, ગઢથી જમાતને દુર્વ્યય ડેટવો! આફત કારક યતો! હરો, 

યમશ્શુમાં રાખવા જેવુ છે, 
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અનું અવક્ષોકન કરવાથી એવા નિઃસદેઠ નિર્ણય ષર આવવું પડયું 
છે કે (૧) સોળ વષની અ“દશ્ના છોકરાઓમાના સે'કડે હર ટકા 
કોમ કરવાન પ્રથમ છ અડવાડીયામાજ માદા પડી શય છે (૨)ઘણાખત 
મજુરો ખાસ કરી છોડીયો અને આએના ચહેરો ફીકકા પડી જાય 
છે અને તેમા દમીયલ થઇ નપ છે (૩) પોતાતા છોકરા ધવ 
વતી મજુર સ્રોઓના, સ્તનોને, વાર'વાર્‌ સેન ચડે છે અતે તેમતા 
દુધમાં નીઠોઢાઇનનતી સખ્ત વાસ આવે છે (૪) મજુર સ્ત્રીઓતે 
કામ કરતા દરમ્યાન મર્જ ૨હે છે તો તેમતે વાર'વાર્‌ કસુવાવડ 
થાય છે અમર તેમતા છે।કરા તો જન્મ્યા પછા અદ સમયમાંજ 
માથા ઘમાણુમાં મરષ્યુ પામે છે (૫) આ ઓએઓના છેકરામાં ખોડે 
હેય છે ખાસ કરીને આચળીના રોગ તેમને વારસામાં ઉતરે છે 
(૬) જે વ્યાધિઓ તમાકુના કારખાનામાં કામ કરનાર મજુરેતા 
સત આશે છેં તેમા સેકડે રર ટકા, ક્ષય રોગથી થયેલ હાય છે 
ફક્ત તમાકુના કાન્ખાનામાં કામ કરી, તેની વામ અને ઝીગ 
*વામમાં લેવાથી, આવુ ઘાતક પરિણામ આવે છે, તો તમાકુના 
પ્રત્યય શરીર સાથેનો લાગલાગટનો સીવો મગધ, કેટલે હાનિકારક 
હોવા ભેઇએ. તેતો ખ્યાસ દરેક બ્યમનીએ નિર'તર કરે જવો 
તનેઇએ. 
(3) ઉત્તમોત્તમ કફેળાકેપ જમીન, આ ઝેરી છાડ ઉકેર્વાના 
ઉપયોગમાં લેવાતી હોવાથી, જમીનનો ડસ ચુસાઈ જઈ, 
*તાહારના પદારધા આછા ઉત્પન્ન ધાય છે. 

તમાકુનું વાવેતર કરવામાં, ઉત્તમોત્તમ દળાદુપ જમીનને! ઉપ" 
મોમ થાય છે. તમાકુના વાવેતરથી, ગવા નમીનતો કસ એષ્ટો મઈ 
જાય છે. તેતા વાવેતરથી, બીન્ત અન્ય દોઇ પષુ વાવેતર કરત! 
અનાજ ઉત્પન્ત કરવા માટે જરૂરના કિમતી પેદાશ અતે અત્ય 
તતવો, વધ.રે ચુસાઇ *4૫ છે. ધ$', ખમાટઃ ,અતે અન્ય અનાત્તે 


જું 


કરતા, તપાદ જમીનમાંથી પાંચમલ્‌! વધારે ફમ ચુમી લે છે, અતે 
આપ દેવાધી, લાખે વીઘા જમીન નકામી યાષ કે એ લક્ષમાં 
સખવા યોગ્ય છે. 


તમાડુતો ઝેરી છોડ ઉછેરવામા, જે જમોનળેો ઉપધેગ માય 
છૈ, તે જમીન, જો અનાજ ઉતપન્ન કરવામાં દામે લગાડવામાં આવી 
હેત તો, આજે અનાશ૮, જમતમાં પુષ્ટળ સરતુ થત્રાયી, અસ'ખ્ય ગરીબ 
મુબ જેમતે પેટ પુરતું એક ટક અતાજ પષુ મળતું નથી, વેમને 
ખાવા મરત, અને ભુખમરાનું દૂડખ એછુ પાત, પર'તુ, ખાસ 
નૃકશાત ઝે છે 3, આ લાગો વીધા જમીન મનુષ્યો માટે પોધણુની 
ષમ્તુએા ઉત્પલ કરવામાં ઉપમોગમાં આવ્યાને બદલે તે તેમને! નાશ 
કમ્નાર વમ્તુતે ઉત્પન્ન ફરવામાં રોકાય છે, આપણે (યા ખતે આખી 
પૃથ્વીમાં, તમાકુતુ વાવેતર, કેટલી બમીતમાં યછું હરે, તે જાષ્વાનુ 
કાઇ ચોરસ માધન નયી એટલે દેરાને કે પૃથીીતે, પ્ટલી હાની 
ઘતી «મે, તેતો! ચોકમ હિસાબ કરી શકાતે! તથા. પર'તુ ધારે! કે 
દિદ્રતાવમાં એોછામાં એકા દશ લાખવાધા જમીનમાં, તપાકુ 
વ્વષ્ય છે હવે ત ગ્યા જમીનમા, તમાકૂ ને બદલે, અતાજ 
થાવવામાં આવે, અને વર્ષમા, ત્રષુ વાર વાવે1ર થઇ, માત્ર દર્‌ 
વધે, દપ દય મખૃજ અતા” ઉતરે તો, ૬મ કરોડ મખ અતાજ 
છાલ આપપષ્જ્ દેશમાં જેટલુ અનાજ થાવ છે, તેના કરતા વધારે 
થાય. અતે રોજ એક માણુમતૃ શેર અઝ ગણતા, વષે એક 
માણુસના નવ મણું અનાજના કિમાબે એક કરેડ હ લાખ માણુ- 
સોનુ ઝેક આપ્યા વર્ષ સુધી,પોષણુ થઇ શકે જે દેશમાં, સાત 
કરે માણસને, એક ટક ખાવા પણુ પુર" મળતું નથી, તેજ 
દમા, £? વષે, ઓછામાં એષુ દમ કરોડ મચુ અનાજ ઉતપન્ન 
મરી શકે, તેટલી જમીનને ડુર્વ્યય કેટલે આદત કારક થતો] ઇરો, 
તે રમગ્ણુમાં રાખવા જેવૂ છે. 


2 


આ પ્રમાણે, દરેક દેશને, તમાકુતા વાવેનરથી, હાનિ મયા 
શિવાય રહેતી ની. આખી પૃથ્વીમાં, તમાકુનું વાવેતર બ'ધ થઈ” 
મનાજનું અતે મનુષ્યને પેષ્પણુ આપનાર, ફળા શ્રાક વિગેરેનું વાવે” 
તર થાય તે, આજ આકા, તેમજ બીશ્ દેશોમાં, જે લાબો 
માષુસેોને, ભુ મમરો વેઠવો પડે છે, અને ઘણી વખત અનાજતી 
જા ૭નતે લીધે, જે દુકાળ પડે છે તે પડે નહિ 
૪ તમાકના વ્યસતોઓ નો નિષ્કાળજીથી દરવપે* આત્રો લામી 
કીમતીંજાતો, અને લાખો ફેપોઆનો મીલકતતો નાશ 
થાવ છે, 


તમાકુ પીનાશાએ, પે તાની નિષ્કાળજીથી, , આગે! લગાડી 
લાખો રૂપીમાનુ નૃકશાન કરે છે, અમુક જગ્યાએ, બીડીનૃ બળ 
ખોળુ નાખવાથી, 3 હેઈકા કે ચલમતો. દેવતા ઉડવાથી, અમુક આમ 
થધ્ર, એમ આપણે ધ'ગીવાર સાભળોએ છીયે, એવી આગોમાં 
ઉજાશ ॥ લાખો રૂપીયાતુ, કે વખતે માણુમોના કતતતું પણુ, તુક* 
ક્ષા થાય છે, આરેળવી મિતકન અને મેઠનતના થના નાશતે લીધે 
સર વાહત॥ સાવ વધ॥થી મતુય્ના ડિર્નહતૃ સશ સરી 
ખચથમે છે. આગ્ોને લીધે વાખો માશુસે!, ધર્માર અને ધધો રે” 
ગાર્‌ વિતાના થપ્ત #ાય છે આગના વિમાવાળા, વીમાનો ૬૨ 
ષધારે લે છે, આ રીતે બ્યમતીની બ્રજ ઇચ્ તૃપ્ત કરવા મા, 
નિદદોથ મન્યે પણુ, નુંકશાન વેઠવું પડે છે એવા અય્સટોા 
કાઢવામાં આશ્યે છે કે, એકવા યુનાઇ#ડ સ્ટેટમપ્‌ાં દરતે? બીડી 
ગોને લાધે લાગેલો આત્રથી, ૮૦ ૦૦૦,૦૨૦ ડેલલર્‌ એટલ ૨૫ 
કરોડ રૂડિયાતી મ્‌ીવકતને! નાશ થાય છે સતે ૧૯૧૬માં «યાના 
ટ્રાયેન્ગન કારખાનામાં આમ લામરાથી લાખો રૂપીયાની મિવકતનો 


નાશ થવા ઉપરાત ૧૪૦ નિરદૌા બાળાએ બળી મરી હતી, 3વી 
ભયકર બીડીતી મલા ! 


૮ 


ખા કન માવનાં સઘળા નુકરાનનાં આડડે ગણતાં આ 
તમાયુતા વ્યસનથી વ્યમની ને તેમજ દેને દર વવે* દે#લું મ જતવર્‌ 
નકશાન થાય છે. તે માધારણુ માણ્મતે પણુ સમજવું કદિતિ થઇ 
પુ તેવ્‌ં ન્‌ 
૪] તપાફના વાવેતર વ્યાપાર અતે વ્યસનધી જે દ્રશ્ધતો 
નાશ્‌ થાય છે તે દવ્યના સ'ચયથી દશની દન્દ્રિતા દૂર થઇ શકે 

આપ્ણા દેરમાં જે લાખે એકર જમીનમાં તમાકુનું વાવેતર 
થઇ તેમા કરે;ડે! કર્પીમાની કેમતની તમાકુ ઉત્પલ ધાય છે. છતાં 
પ્ત દેશના દર્‌ વષષ ત્રસુ ડરેડ રૂપોવાની પરદેશી બનાવટની સીગા* 
વેટની આવાત થઇ દેશદ્રશ્ય પરદેશ થમડાઈ જઈ દુકાળના દૂડખે!- 
મા જહિ થત્ય છે તમાકુતા વ્યમનને લીધે ભ્યસતાને જે ડિંમતી 
સમ્ક્તે! શોમ આષવો પડે છે અતે રામા ૩ત્યનન થતા સારવાર- 
મા જે ખચ' ધાય છે તેમજ તમાકુના વાવેતર અને વેપાર પાછળ 
જે ઉતપદક મહે તને. દુશ્યય કરવામાં ખાવે છે, આ તમામ કારન 
શેથા ઘતી એક દરે અદક દશ્ય હાતીતો! બચાવ કરી, કોઇ દેશ" 
હિવ કાર્ષમાં ઊક્4 મનિવ ધતતે। 3કયેળ થય તે] દેરાને કેશલેો 
જપે લાભ થાય, તે પાસ લક્ષમાં લંવા ષેોગ્ય છે. 


એ તમાકૃતા વ્ધમત પાછળ થતો દગ્યતો દુર્વ્યક અક્ષમ્ય 
લામવાથી, અયોરીકા જેવા મીમ'ત દેશના દેશ હેત [ચ'તડાએ દાશની 
બદી નિલ કરતા પહે કરેલ પ્રયત્ન પ્રમાણે તમાડુની બદી સામે 
પખૃ બૃ"ડ ઉડાવ્યુ છે અતે થ'થો, લેખો અતે ભ પણે દ્રારા, તમાક 
વિરૂદ વોક લાત્રણી ઉત્પત કરવા પ્રયત્નો શરૂ કર્યા છે, દિ'દ્સ્તાત 
જેતા નિરાધાર અને નિષષત દેશે તો દેશને દરિદ્રતાદાયક દરેક 
કાર્શેતે દેશવ21 દીષેજ છુ#પ્ર છે મહાત્મા ગાધી સત્ય કહે છે કે 
તમાશુના વ્યસન પાછળી ખર્થાતા નાખતો! વ્યમની બયા કરી તે 
તે રકમ પ્ણ સાર્જજનિક સ'ર્થાતે એેટ કરે ત્ય તે પોતાની તનુ 
તેમજ દેશનું કયાય કરી શક, 


પ્રકરણુ-પસુ 


દાઘદષ્ટિ થર્માચાર્ધેદ, મહાન રાજ્ય વિકારી, તેમ કુન'ત૨ 
શારીરશાઝ્ાખાોએ તમાકુના વ્યસનનો કરંલ નિષેવ 


૧ ધમ સસ્થાપક્રેતી તેમતા અનુયાયીઓતે આડરાઃ-- 
પાતાના અન્યાયીએ, તમાકુનું દુલ્યલન પાડી ધમૃત્તિથો શરીગ્તો 
અધેગતી કરી ભદ ન થાય તે માટ ધર્ખ્પચામી, અને ડિયાતવાન 
ઉપરેશષ્રાએ તેમને તમાકુતો સ્પર્શ પણુ ન કગ્વો! એની ધમર થે!મા 
આત્તા કરેલી છે, (૧) યોગશારમાં, યોગાભ્યાસીઓને, તમાકુ 2જે 
મુણુ, તથા તમોમુષ્યુ વધાગ્ના, અને તેથી કરીને, શ રીરિક અધે!- 
ગતિદ્યયક હોવાથી આર'ભમાજ તમ કુ ન વાપરવાતી, આજા કરી 
છે ત્કષિમુતીઓએ, સત્વનુણુ સેવી બાદ્મશણાને, તમાકુ ન વાપરવાની 
આતજ્ઞા કરી છે સ્વામિ મહશ્નન ૬, મ્વામી દયાતદ સરમ્વતિં પૂજ્ય 
રામમૃષ્ણુ પરમદ્ઠસ, સ્વામી ગમત થર”, શીમન્‌ નૃલિહાચાય, કિમેરે 
સમર્થ ગુરૃએઆએ તમાંકુતે! ત્યાગ અવશ્ય ગણેલો છે ખ્રિગ્તી ધમપતા 
જેન ઇંલીયટ વૌલીયમ પેત વૈેત્મી, વિગેરે મમર્ય ઉપદેશકો તમાન 
કુના કદા રાત્ર હોઈ, સદૈવ તમાકુ ત્યાગ કરવાનો ઉપરેશ આપતા 
હતા ગ ઉપરાત અસ ખ્ય પવિત્ર સાધુ મવાએ જન કત્યાષ્યું સારે 
આમ્રહપૂર્વ તમાકુને ત્યાન્ય ગશુવી છે 

૨ શાજ્યાવિકારીએએ તમાકુના ઉષયોગ વિરૂદ્ધ સુકેવ 
પ્રતિભ'ધેો?-પ્રન્નની પાયમાતી થતો અ#કાવવાના છેતુથી, અતેક 
દેના શાઅપ્રરાએ તમાકુના ઉપયોત્ર નિરટ, પ્રતિમધો મુકવાની 
તેમની કરજ ગણી હતી (૧) પેશ્વા સરકારે તમાકૃતા વાવેતરતી/ 
સખ્ત ગધી કરી હતી (૨) જહાગીર આદશાહે, તમાકુતો વપરારા 


કન 
શ. જ % 


દ્ડ 


અટકાવવાની ખાતર, તેન ઉપયો મ કરનારને, બહુજ કટુ શિક્ષા 
ફરમાવી તતી. તેશું લાહોરના ભાર મતુષ્યોના આ ગુના માટે નાક 

કાન કપાવાં નાખ્યાં હતા. (૩) જેમ્સ રાત્નએ, વિલાવતમાં, તમા- 
કુત વાવેતરતો સખ્ત મનાઇ કરી «તી, એકડલુજ નજે પરતુ, તેના 

શ્પેતમાથી આયાત ૦પ કરી હતી (૪) ફ્રાન્સના લુઈ ૧ડમાએ, 

દવ તેમનારનેન્ટ તમાકુ વેચવાની પરવાનગી અમપી દતી, અને દરેક 

ખરીઃનાર, દવા માટે તેની જરૂર છે, એવું ડાકટરનું પ્રમાષ્ટુપત્ર રજુ 

કરે તે”, તેતે તમાકુ 'મળી શકતી દૃતી, અન્ય ક'ઇપષ્યુ તમાકુ 

થત્રી 5 બરીદી શકતે નહિ. (૫) તુક'ર્ધાનના સુલતાન' અમુગથે 

બીડી પીવની સખ્ત બધી કરી હતી, અતે ખીડી પીતારામોતે 

ફ્ાસીની સળ થતી 4તી. (૬) રૂશીયાતા રાક્ત તો? માણકલે, બીડી 

પીતારાના નાક કાન કાયી લેર દ્રમાવ્યું હતું (૭) સત્તરમાં વૈકા- 

મા, આમની સભામાં એવો કાઘદો થયો હતો કે, સભ્યોએ, બેદક 

વખતે, તમાકુ વાપરવી નહિ (૮) મહારાણી વિક્ટેરીઆસે, સભ્ય 

મળીએ માં, બીડો પોવાની, મનાધ કરી હતી આ પ્રતિંબધોને 

તેમતી યુવા તેમજ મષ્યમાવસ્ધામા સખ્ત અમલ થયે હતો. વી*ડ 

સરમહેલમા, આમ'ત્રિત રાઃતએઓને પશુ, ધુમાડોઆ નીચે સુઇ, 

છાનામાના, બીડોએ પીવી પડતી હતી. તેમણે, પોતાના દીધાયુષ્યમાં * 
આખી છજીદત્રી સધી, આ પ્રતિબધ પળાચ્ધા વતે1, (૯) ઇરાનમાં 

૧૦૫ સદી સૂધી, તમ કુ પીનારને, શુળાથે ચઢાવતા, અમર માટી* 

ના ગારામાં ડુબાડો દેતા, (૧૦) ઇરાત અબાસ બાદશાહે બે તમ કુ 

પીનાગના કાનમાં ઉકળવુ શીરી રૅડાવી, તેમને મારી તાખ્યા હતા. 

(૧1 આપણુ દેશમાં પણુ, રેલવેમાં મસાફરી કરતાર સખ્સ, 

એફજ ખાતામા, પૉતાતી સાથે, બેસતરરનીઇચ્ય વિરૂધ્ધ, બોડો 

પી શકતા નથી, આ ક્રમ'નતો, ભ'ગ કરનારને રેલવેના કામદા 

મુજબ ફેાજદારી ન્યાયાધીશ દડની શિક્ષા કરે દે. 


૮૪ 


(3) તમાકથી થતી શારીરિક તેમજ માનસિક પાયમાલી 
બાબત ઇુર્ધર નિષ્ણાતોના હદય રપપી" ઉદગારેઃ-- 

(૫) બીડી પીવાથી, પાચત રાક્તિ મંદ પડે છે. મોહુ ગધાક 
છે, દાંત કાળા તઘા પીળા પડે છે, જે માષ્મુમ નિરેશ રહેવા ઇચ્છે 
છે, તેમે, તમાકૃતો ત્યામ કરેજ છુથ્કો મહાતમાત્રાંધી (૨) બોન 
ડીના દુવ્ય'મતતે લીધે, ન્યમનીતા ધબકારા દર મીની?, નવ વધારે 
થાય છે આ રીતે, વ્યસનીનું મૃત્યું તરફ, ત્વરિત પ્રયાણુ થયે #નય 
છે, અર્થાત્‌ તે અલ્પાયુ"યી થાય છે, ડે, પારકીનરુન (૩) તમાકૃના 
વ્યમનથી, લોહીનું દયાણુ, તેમજ હુવ્યતા ધબકારા વચે છે આ 
કાયમના થયે જતો, જીવત રાકિતતો અમ્વભાવિક નાશ, આથુષ્યતો 
ભક્ષ કરે છે ધોરી નસના લે!હીના દ્બાયુમાં વૃશ્ધિ ધવી, એ મૃ 
તરફના પ્રયાણુનું પ્રધમ પદ છે ડો ટરતર. (૪) તમાકુ ખાવાના 
પીત્રાતા, કે સુવાના, વ્યસનથી, નીચે ॥ રોગે થવાતે! સ'ભવ હોય 
છે, તમ્મર, માથુ દુ:મવું, પેટમા દુઃખાવો, નમળાઈ, ક'પ, ખોપ્ય* 
રો ધારા, અસ્વસ્થ, નિદ્રા, ઓથ ૨, ચીધોમેઃસ્વજાવ, પ્રમળે પ્રસ'ગે 
મનની ઉદાસી, વાઇ, કોઇ કાઇ વખને ગાંડપણ, ડે, બાઉન (૫) 
ન્તમાકૂના ધુમાડાનુ પૃથ્થકરણ કગ્તા, તેમાં મુખ્ય પાચ તીક્ષ્યુ-- 
ઝરી તત્વ, રહેલાતું, વિદ્ઞાન ડોક્ટરાગ શોધી કાઢ્યુ છે, આ ઝેરો! 
કારબોલીક એમોડ, સક્કયુરેટેડ હાઇટ્રેજન, મુમીક એસોડ પીરીંડાઈન 
અને પીડ્ાલાઈન છે આ પાચે તત્વો હળાહળ ઝેર છે. ૯જી સધી 
લાળી મુલ્તે અતે તતાળ ઝેરી અમર કગ્નારા જે જે ઝેરોતી 
મેધ થયેલી છે તે તમામ ઝેરનો આં પાચ ઝેરોમાં સમાવેશ 
થયેલ! છે. આવા ઝેરથી ભરેલી તમાકુ, શરીરમાં જતા, ત'દુરરતીતે! 
તત્કાળ નારા અને મગજમા વિકળતા કરી માથાના મધળા રૉગો 
૩રપન્ન કરે, એમાં શી નવાઇ ? સાનત'લુખોના બળતો, એ ઝેર 
॥શ કરતા હોવાથી તેઓની અત્ય'ત ખરાબ અગર ને કે તરત 


ત્પ 


સમત્તતી તથી તે! પષ્ત શરીરના નિરંતર ઝેર પ્રમરતું રહેતું હોવાથી 
આયુધ્યતો વહેલો અ'ત આવૈ છે તેનો? છે છે લાષ૬ (૬) તમા- 
કૃષી, શરીરમાં તવા રોગ થાય છે એટલુ” નહિ પણુ, ખી? 
કારણોથી, શરીરમાં કોઇ શેત્ર યયા હેય કે ષતા હોય તેમતે પણુ 
તે બહુજ વધારી મુક છે, વળી માત્રાપધી, જે કોઈ રોમ આપષ્ુનેમળ્યો 
હામ, પષ્યુ ઘણાં કારણોને લીધે, તે લાઇ રહ્યો હોય અતે તરણું સુધી 
પણુકદાચ દબાઇ રહેવાતો સ'ભવ હેય તે! એવા રોગોને પણુ તમાકુ 
ખાર લાવે છે, અતે શરીરને મતના પ'ઝામાં ફસાવે છે, આ રીતે 
'માબાયથી આપણા રારીરતા બ'ધારષયુમાં જે રોગ વારસામાં આવે છે તે 
મને ઉતાવળે બહાર લાવતદરી, કરડા દારૃ શિવાય, તમાકુ જેવી, ખીછી 
કોઝ પણુ વસ્તુ ન હેવામી, તમાકનું વ્યયત ન પાડવા સામે, ચ્યતે 
મ્યમન પધયુ હેય તે!, છોડવા માટે, આના જેતું બીજુ ડાઇ મજ- 
બુન કાર્ણુ નથી, ડે, ડબદ્યુ. એ, એલ કાટ (9) કોણપણુ તમાકુનો 
વ્યમની, સ'વૂર્ગુ ત દુમ્સ્ત હોઇ શકે નહિ. લેન્સેટ (૮) તમાકુ ઝેર 
છે, એવો સામાન્ય જતતમાજને ખ્યા્જ હોતો નધી, તે હ૪* 
કતથી ડાકટશા પુ અળણુ છે, જપારે, એમ કહેવામાં આવે છે 
કે, તમાકુએ જ્તણુતામાં આવેતા, કાતીલ વિધા પૈષીનું, એક ધણું જ 
ફળઉળ વિષ છે ત્યારે ચતુર, અતે સજોક્ષિત મનુષ્યો પણુ, આથય' 
ચકિત ચાય છે શુ આ યેાગ્ય છે? આરોગ્ય ગક્ષણુ શાસ્રોએએ, 
પોતાનું કતષુ્ય બજન્યું છે ? શુ તેમણે, જનસમાજમા, સ્પષ્ટ કહેવુ 
ન જોઇએ કે, જણાપેલા સવ ઝેરો પૈછા, તમાકૂમા, રહેલું વિષ, 
ધણુ'જ દમાખોર, નિશ્રિત રીતે અસરકારક, અને પ્રમાણુમાર આય”ત 
પ્રાયુધાતક છે. "1 સોલી (૯) «યારે, થુરાપીઅતો પેહેલવફેલા, ન્યુ- 
ઝૌલેન્ડમામયા, ત્યારે, માસીકિક માહાસાગરના બેટમાં વમતી 
તમામ પ્રહ્નખા કરતાં, એ બેટના વતનીઓ સ'પૃણું રીતે રારીર 
શડ્ડી પામેલા, કદાવર, અતે મજખુત હતા પર“તુ ન્યાર્યી, આ 


ડીડ 


શકા, તમાકુના દુન્યસનમાં સપડાયા, ત્યાર્યો અ કાર્ખુતે લીધષેજ 
જ્ેએાની વસ્તી, આછી થઇ ગઇ, એ*્લુજ નહિ પશુ તેમની શરીરતી 
શક્તિ, અને કદમાં એશના તે ઘગાડો યઈ ગયે! કે, તેએ! ઉતરતી 
પક્તિની પ્ર'્ન ગતી ગઇ, ન્યુયોક મેડીકન જરનવ (3૦) મતુષ્ય 
શરીરની શક્તિમાં; %દ્દિ કરનાર, કે તેમાં ન્યૂતતા આણુનાર પ્રદ 
તિએ અને કાર્યોને, સતત ૩૦ વર્ષ" સુધીતા, દીવ'કાળતા ખ તીલા 
અભ્યાસથો; મારા પ્રમાણિક, અતે નિમ્વાય નિશ્ચય થયે! છે કૈ 
&ર8 ૪ રમા, તમાકુનો ઉપયોગ કરવાથી, શારીરિક, માનસિક કે 
કૈતિક તુકશાન થયા શિત્રાય રહેતું નથો બરનાર્‌ મેકફ્ેડત [૧1] 
“તે છેડવાએના, તેમજ સુક્ષ્મ પ્રાણીએના સજીવ ભાગે! પરે 
તમાકુનું થાડુ પ્રમાણુ પશુ ઘણીજ ઝેરી અસર કરે છે 1, વર 
સાના વરસો સુધી, લામલાગટ તમાકુને! શરીગ્મા પ્રવેશ કરાવ્યા 
દતા, મોને તેમજ શ્ચાસેનિદ્રયોને ફાંઇપષ્યુ નુકશાનકારક અમર થાયજ 
નહિ, એ માનવુ મૂર્ખાઇતી પરિસૌમાં છે, માયન્ટિપ્રીક અમેરીકન(૧૨) 
દરેક મનુષ્ય, કાળ સાથે, હાર્‌ જતના ખેન «મો ર્લો છે એ તો 
નિસદે& છે કે, બીડી પીતાર માણુકને' કાળ ખીડી ન પીનારા 
માણુમ કરતા, વેણેતે! પકડી પાડે છે જે માણુસતે આ 7/ન્‍્મતુ સાથ 

કરય કરી દીર્તાયુષ્યો થઈ પોતાની શક્તિનો ઉત્તમોત્તમ ઉપયે।મ કરવા 


ની, સ્પૃદણીય અભિલાડ છે, તેતે પોતાની કાય શક્તિની આડ 
ખોલરૂપ તમાકુ દેવા ઝેરી પદ થૌનો ઉપયોમ કગ્વે કદી પણુ 


પરવડે નહિ ડે! કીતોગ એમ ડી (૧૩) શાસ્રે સ્પબ્ટ અને નિવિ 
વાદ રીતે નિષ્પન્ન કરેલું છે ક બીડી પૌવાથી શરીર ચેપી રમ 


શામે થવાનુ બખતર બનતુ નથી ઉનટુ, તમાકુના ઝેરી દુન્યસ 
નતે લીધે રોગ મામે થવાતી તેની આડ4સ્યક જીવન શકિત ધશતી 
છાવાધી, શરીર ચેપી રોગને! ભોભ બેણગવવાને વિશેર લ યક બતે 
છે, એટલું*૦ નહિ પણું રોગમાંથી સાનને યવાની શકયતા પણુ એછી 
ઘાય છે ડો ટ્રોલ એમ ડી 
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(૧૪) દુર્નયામાં મતા ઘણા નિશાઝેમાં તમાકુનું વયસન, એક 
રીતે સહુથી વધારે ખરાબ છે. જે કુકર્મ કર્વાતી હિંમત દારૂ, 
પીવાથી ન આવે તેં ખીડી પીવાધા આવે છે. દારૂ પીનાર ગડે 
ભને છે, ત્યારે બોડી પીનારતા મગજમાં ધૂમસ ચડે છે, ને તેયો 
તે હવાધ્ર કિલ્લા બાધત્રા મ'ડી નથ છે. મહાત્મા રોલસ્ટોય, 

૧૫ શસ્વૈદ્દોના અવશ્ેઓકનમાં આવેલું છે કે, તમાકુના વ્ય- 
સનીએાને શસ ક્યાડર્યા પછી સાન્ત યતા વધારે સમય ળ્તેઇએ 
છીએ નયારે તિર્વ્યસનીએ।માં જવન રાંકેત બળ, વધારે સચિ'ત થપેલ 
દોવાષો તેવીજ શખ્ક્યિયે! યયા છતા, જલદી સાજ મઇ જાય 
છે ત્માજુમાં રહેલ નીકોટાઇનથી થતો જીવનનાશક અસર આ 
રીત્તે સિદ્દ ચઈ છે, 


(૫૬) જ્યારે ઠવાનામાં, ચેપી પોળાતાવધો મારા ખંધા 
ખલાસીએ, પટક'ઇ પડયા હતા, ત્યારે ખાસ સ્મરણમાં રાખવા 
મોગ્ય વિલક્ષગુ લટનાએ બતી કે, જેટલો ખીડી પોન,રા ખલાસી 
ગો હતા તે બધા મરણુ પામ્યા અતે છેએ! નોડી તોઠતા પીતા, 
ખમે ભધાએ સાક્ન થષ્ઠ ગયા, કેપટન પોટોતજીલ, 

(૧૭) તમાકુ વાપરનારનેો શ્વાસ ઘષ્યોજ દુર્ગંધ મારે છે, 
કામડા, ગીધ, વિગેરે સડેલા મડદા ભક્ષક શીકારી પ્રાણીએ પણુ 
માતી યુદ્દ ભૂમિ ઉપર પડેલા મડદા જેમના શરીરનું માસ તમા* 
કતા ઝેરષો ભરેલું હોય છે તેમને અડતા પણ્‌ નથી ડો. પૌબલ્સ 
એમ્‌, ડી. એસ, ગેલ ડી (૫૮) સાનતઈઇુઓના જે જે રશ ગણુ" 
વામા આવે છે તેમાના ઘણા તમાકૃથીજ થાય છે, ડોરશ (૧૯) 
તમાકુ અને મથાલાતા ઉપવોગથી જઠરમાં સોક્તે આવે છે. અમર 
તો! આતરડામાં ગાદી પડે જે, કે તેમના *્લેષ્મા વરષ્યુમાં સેનને ચઢે 
છે, ડો. સુસ્તાત (૨૨) હું કહેવાને «૮ર પણુ આચદે ખાતો નથો કે 
સર્સાગ સુંદર્‌ અતે સ્વશક્ત માખાપોતી પ્રશ્તતે નાનપણુથીઝ બોડી 


કન 


પીવાની કુટેવ પડે અને લગ્ત સખધ આ દુન્યસની સપુર્વોમાંજ 
થાય તો; આત્રાં નેડાંઓષો ઉત્પન્ન થયેલો પ્રજા પ્રત્યક્ષ રીને 
શરીર તેમજ માનમિક શકતમ! ઉતરતી યશે ડોસરરીચર્ડસવ 
એમ ડી, (૨૧) ન્યારે કોકેરા મખ્ત ચાલતે! હતો, ત્ય રે મારા અ4 
કષોકનતમાં એવું બાન્યું થતું કે જેએ બોડી પીતા હતા, તેઓપર 
કાલ્ેરાનો હુમલે! બીડી ન પીનારાએ કરતાં વધારે સ'ખ્યામાં થતો 
એટલુજ નહિ પણુ બીડો પોનાર પર થયેલ હુમક્ષે। વવારે ભય'કર અતે 
છવ લેણુથતો ડૅ।, લોઝર્સ 


ત્રકરણુ ૬ 


ન્યસનીઓની લાભ ભ્રમણા 

આધુતિક સમયમા, વિચારવાન મતુખ્યે। તમાકુના દોષે ને!, ઉત્ત- 
રતર વિશેષ સ્વિકાર કયે" જતા હોવાથી, અતે આ દુન્યસનનો વધે 
જતૌ પ્રચાર અટકાવવા પ્રયત્ન કરતો હોવાથી, બ્યસતીએ, વ્ય 
શનતો બચાવ કરવા બહાર પડયા છે તેઆ અદરખ-નેતો સારી રીતે 
કશે છ કે તમાકૃતુ વ્યસન તુક્શાનકારક છે પરતુ મનતી 
નખળાઇ સતાડવા વ્યસન છોડોદેવામાં આવે તે! તેમને અમુક 
નુક્શાન થાય છે એપ કણે છે. તેમાના કેટલાક કહે છે કે ૧ તમાકુ 
છોડી દેવામાં આવે તો! તેમને ખાધુ” પચતું નથી ર અગર 
તા તેમને બ'ધકોરા થાય છે. ૩ અગર તો તેમની ક#પના શક્તિ 
સમ*દ પડે છે આવા આવા અનેક બઠાના આગળ લાવે છે આ 
પુર્તકના આગલા ભાગમાં સારી રીતે સમજન્યુ છે કે તમાકુ વાપર- 
વાથી અમુક પ્રકારનો કાયદે થાય છે. એમ હજુ સુધી ય 
પૂણુ ન્યસની સાબોત કરી શકયો! નથી ઉલટું અનેક 
ગ્રયાગ્રા અને બારીક નિરીક્ષણુને અતે અગથિત ચિકિત્સકોની 
ખાત્રી થઇ છે કે મતૃષ્ય રારીર સાથે તમાકુનો ગમે તે રૂપમાં 


હક 


વૈદ્યોના [1થ તળ આવે » તમા- ખાનાગતે પીનાન્ના થુનતો ના 
સૌભા ભાગ નનમો વડી જતો છેવાથી પચ। કિયા એછી થાય 
ગેલ ત અતત દુગત્રહી માણુમતે પણ -પખ્ટ મમશનયતેવી » 
«૮142 તથા પક્ષિઓ ત-ક નત ડરો શુ તોડા ખડે પોગે દ 
5 તપખીમ સવે ૭? 9 દામા, તમાકતો ઘ્ચો ગમે કે અને તેમને 
જું ખાધુ નથી પચતું? દખાનામાં તમ! ના [મનડાળ શરતે 
તમા; -આવડામાં આવતી નથી આથી તેમની રતિ ગગ નાતે 
વરને સુધરે છે ત્તે તમાડુથી પચતકિના મ દ ભળતી ઇ1ત તા 
તેમ્‌તી નિ ત્ધારે શમડકા મિરર રેત ન આ પ્રત્યય પ્રમાણથી 
રીવા જે ત૮ખ્1ાર 2 તમાથી ખાડુ પવડમાં મ” યાડ 9 

ધામાનતભાના તસા1 તળગીં ૦2 મ 11 ક તમાડુ 
હાડવાથી ૬ ત ઉત તો ગધન્યાડ « એ પણ માન્ડતા ભ્રત ભરેતી 
» તમાડતે જીતા1 તા4ડ મા? ૩ર પણ તાપન્તામાં આગતી 
થી એક તેનામાં સચ ગુણ છડાત 1૫ની જણમાં નથી “ે 
તમાડતે લીડ જ મત ત) “ત ઉનન્તા છોડ તા નીએ જે 4? નાગે 
તમાદઠ વાપ તી નથી તમ] શધકાથ કાળમનાં ઉપદ્વ “૮ હોત 
જે મન ડો વોગ આ 19 વિ?1? વિગેરેથી પોતાત તતત આરે!ર4 
॥4॥ નિડમોતે અનમગ્તું ગતે ૭ તને ૭ પણ શ 1શ ચતા 


મમી અ ચ્ચો ડો 2 તા મટી #4 9» 


તમાં ॥ ડમતો ત4ળમી ?ડ4 ૫2 નમારતા ગગડીઓ મેવો 
ગવા4 2 ૪ ક તમા, તાપ વાથી અમા 1ડચાન ગડત વગો ૭ 
આપ્મા તપિકનિઝા જેમ વિથ તિશ્યાત ભગ4 ગીતા «સેતા 
અદ્ભૂત અનો અને. ચથા શ્ય ૭» તમો પણ ચાર ગધ્તિ 
4ધા 1 ત્મા,ની ગજ પળ નનતી તમાંડતો :4મતી મમાજ 
મતી જતા *4 એમ તામે કે # મનુ 4,ત તગોસ્માં પદ વિચારો 
'અતે રાન્તતા પયત તરરનાત તમા. દની મનુ પતે માહોતો 





મળી તે પેલાં 1 વર્જ પુજે પ્રગટ થયા હતા આધનિક 
અનથના ભમરાન સાધદો અને પરવીન તત્વ સાવીએઓ, જેડી ઉપઠારક 
અને અમૃવ્ય ગાડાથી, ભનૃધ્ય કતતે શામી કરી છે. તેએશે, 
કળ તમાક વાપરી નડેતી ભદાન લેખદાનાં દાખલા આપી, વિ 
વિંખયાત ડા. નવેમ અતે શ્યાયામ માત્રી બુ્નાર્‌ મેકકેડને, 
માળીત ટય” છે ક, ગૌરડીનું વ્યમન છોડી દીધા પડી ગહન લેખમા 
પ્રથમ ફની પખ્‌ કરી નહી શશેલા એતો. અપૂર્વ માનનિક પશ્રિમ 
વગા થકિતિમાન થયા હતા આ ઉપશ્થી સ્‍્પચ્ટ સમન્તમે ક, તનાડ 
પિંચાગ શક્તિ વધાન્વાને બદે વટાડે છે. ણી 


આ થિવામ ચ્યમતીએ તગ્કથી તમારના વ્યમતથી કવેજા 
બતાવવામાં આવતો કેઈ પખ્‌ કાયર “વળ મન કત્પિત છે. ડા. કીક 
એમ. ડી. ત્ય કરે છે ક મારના” વ્યમનતે વળગી ગરના માટે 
કોઈ પળ ત્નતતો ગથાવ છે જ નિ. તમાકુથી આશય ગુઘરે છે 
હૃત્ય ગ્રશ્રત કાય છે ગહનશડિતમાં 9 થાય ઝે, સોગ ગામે 
શ્લણ મળે છે. અગ? ગરી: માધાન્યમાં કોઈ પધ પ્રકારનું અન્ય 
હિતરર 9 આવમ્યક કાર્ય તમાર કરી શકે છે એમ કરવા પળ 
ઇમુ ગધી શકાઇ પણ સનર્જ વિઠાતે તિમ્મિત સુદ્દાં કરી નથી' 
તપુખીઃ ઝુડવાકી આખના જાત તતુએ નિજળ ૨૬ તેમાથી 
ન »3 છે, તેતે ગન્મો ઝરી «વ છે. અને આખનૃ તેજ ૧ 

છ એવુ લાવપખ્થી માની “ીંડણી નુઘવાતૃ અત્ાન લફ વ્યનન 
પાડે જે. ધુનાડાથ્રી પહ્યુ “પાખમાથી પાણી ઝરે છે, તેથી સયંખની 
ગઃ્મી ન્મ જય છે એમ માની. આખતનુ તેજ જધાગ્યા ધુમાડામાં 
કનાર માણુમ આધગા થયાવિના ગડ 7 ડડવાકી પમ આંખ 
માંથી યા્ષ્મી નીદ્ળે છે તથો શુ તેજ વવે છે એન માનતું ? આંખ* 
ને ભાતી ગખ્મવા માટે નેત્રતા પડટાએની માત્રત્રથીએમાં મ ચય 
વેલ જળ, તપખોગ થુ હવાથી વિના દ્ામ્ભ્‌ વેવ્વડાવી દદ'એતો 


હા 


રે. 


તે ગ્રથિઓમા, નડા «૮1ના મચ4 ડન્‍્વામા૩ તતુગોને, તિત ડગતા 
અધિક પન્શિષ રનનો પ-તો હોવાથી તાભતે વતે હાનિ થાર ઝે 
૮તા4 સનુપયો છીણી દાતે ગમે કે અ માનેઢે 9 તેથી દાત 
જત્્યુત વા4 ૭ પણ્‌ થો! સમતમાજ તેમના પેદા નથળા પડી 
એક પડી એક દાત પડવા માડે કેં [૪ તપખીન સુાતીર ૩૦ 
તર્કતા ડોમાર, આજનુ તેન તેતે છેલ ત ત્ત્યા1 એટલા ઉડન્ધી 
તપખોઃ આખો શગા:તી નથી એમ હાઇ શતુ નથી નગન/ની 
મરાતગોગ પય ભતેઆખો મળતાત «રાતાં થીજ ડણાદારેા 
મતા” તો હીંડગી સુ તગાથી એગ્લ થવુ વન્શાતન જણારમેમભ 
પિત કે યથ્તુ, જૈ તપખાગ્નો ઉડવેમ નજ કર્યો દેત તો ઝે ડામાની 
આબા ગથી પાથ વધારે મળવાન જત એવા તો મો મગજ નથી 

તમા,તાગમે તે પ્રનસ્ના તમતથી આખે નગશાતત/ માય જે એતા 
અતેકદનળબોતા દાખનાથી સિઠ થય હે “ભનીમાં મળતો મામા 
બાન તમાકુ પીએ « તેન પન્ણિમ એ આય «કે તાતી ગરી 
પ્રજન ચગ્મા પર્ડેન૭ના ૫-3 ક (2) પ્તીમસ્માં મી કર્મી ઝ નામના 
માભ્મ॥ ૨૦ તની ઉમરે આ 1 ગટ નમતી «તી તે તિના તે 
41 શશેમી ઘતા ત્યાન્પટી, તો તવખૌન સુડગાત “તલન પ-યુ 

અળે -1 વર્યની ઉમર થઇ ત્યાર તા તર તમા. ખાડા પળ મારી 
તમ પીડા પણ માડી. આમ ત્રત્રે સમન તામ પટી તળે ૦ 
4દસુ[ વા તેન પતિ॥યમ એ આત્યુ * તેનું રારીગ કે. લષઝી 
મમુ તેતી 24મા મગડતી ચાવી પપ તરની ઉમરે થમ્માં પન 
એક અમર પણ તેન ખાતા નહર ત॥ થલ કામાં ધા। પડો 
અ ન તામ ગામના હોડ તેરા અડ ડા લાગા અતે જમગા 
11 તો જિતદવ ગદર પદ ગડ. આ ત્માગ તે ત્મ ગરશ સી 

મેશા ગજા ગ મથીની મવધડથી તેગ તાન પછી, તમાં ખારા રી 

પીડા તપા સૃડડાતી છોડી રઘી કેદ.યાતે એક ભન્તિદ તો પસે 


દ્ર 


વે નડતો, એટલામાં તો તેતે કાતે ગભળાવા માંડયું. અતે ભા” 
પછી દાઇ રહાડાએ એની ઈલ્થિ થચડો નોહતી તો પણ તેવાં થના 
જતાં રણા મહિના થયા પણુ આખંરે તે પણુ ગયાં. આ પ્રમાણ 
આ વ્યમનીની આંખાને, તથા કાનતે તમાકતા ઉપનાગથી નકગાવં 
થયુ હતું એ માભુમતે દારતૃ કે એવુ દેઇ પણુ અત્ય હાતિકાગ્ક 
વ્યમન નોતું. તમાકના વ્યયત વખતે સેવી રીતે તે ખાતો પીતો તેવીજ 
કીત, તબાકૃ છેડી દીધા પછી પણુ રહેતા એથી તમાકુના વ્યસનમે 
લીને? તેની પ્ડિઓ બગડી હતી એમજ આપણે માન્યા મિવાય 
હુટકા નથી છીકણી સુવવાંથી આંખને લાભને બલ્લો નૃકશાનજ 
થાય ઇે. ખરી રીતે જતાં તમાડની ઝેરી અમ? તમામ ઉશ્થિને 
ચાય છે પરતુ જે આખ નેવી અકવ્ય એકજ ઇલિતે તેનાથી 
નૃકનાન થતું હોય તો પણ બુડ્દિમાન માણમે તેતો ઉપમોગ ટ્મ્યો 
ન જેદ'બે. ન 

વળી *ટવાઝ મનુ'લે એમ માને છે કે બીટી પીવાથી માક 
હતરી આગમ મળે છે આ બ્રમણાતૃ ભાત પ્રખ્યાત ર્ડા મેકશષેવી 
નીચેના થ”દોમાં ટગવે છે “બોડી પીવાથી થા“લા માણુમોતે ખરે 
અન વિશ્વાંતિ મળતી નથી. પણ તેળે થાકની વાગળી જષ્યાતી 
અધ થવાથી તેતે લાપ્રે દે કે શારોટાક ઉતરી મયે! છે પરતુ 
ન્તાભાવિક આગમ મળ્યાથી, મરીદ્માં ,જે ઉતા આવવો! જોધઞે 
તે આવતો નથી ઉવડ વ્યમતી તે પોતાની યથાર્થ ન્થિતિ4ૃ ભાવ 
જૂવડા'દો તેતે વધારે નૃગ્શાત થાય છે, 

અનેક તમાકના વ્યમનીએ એવુ થાતતા દેય છે ડે તેઓ 
તમાદ્ઠ વાપરે »ે તેધીત તેમતે દ-ત દત? છે. તમાકુમાં રચક ગુળ 
છે એવું 1૪ ઉપથારક નુ ડયત નથી જુાવામ વાવતા માણે “ઈ 
પણ વખતે તેતો ઉપયોમ થતો નયી એ તમાડતે વીધેજ મનુષ્યને 
દત, ઉતમ્તા હોત તો, તમાદ ન વાપગ્નાર ₹રક અમને ભધમોથતી 


હ્રરુ 


નાભની પીડા કેત તમાંડ « તો વાપગતા નથી તમો પણુ 
તમાં, ન ગપ હતા દસ્ત રતઝે ૪ એ અર્ઝના અનુભનમાં 5 ૯7 
યાગ આહાર પિદા- તિંગરેના નિદાન અને સુગમ ઉપાધોનો તય । 
ફેરી, તમા મા ગધ 1શ મટાડનાતો ગુણુ ક એની ભ્રમણામાં :હા 
શધપાગ મટા.4 તમાકુ જેવા ઝેરી પદાર્ધાવુ અનત ગત ૭”, 
એના જેવુ એકે બીજુ આકતકાન્ક ગતત નગી 


ટતાડ વ્યમતીએનવ ગમ ૭“ છ , તમાકુથી દી1ગીગ.ળ 
2 મઈ, મન નાત થા4 છે એટલુ યાદ નખ્‌યું આવસ્તડ « 2 
1૪ પણુ મનુ 4, ખોતાતે માથે આવી પડની આક્ત ઢાળ] મારે 
ઘમાકુ વાપન્ના માડતો! નથી ખરીરીતે તતા તો તમાકુ પીનારતે 
જે પ્રથમ અતુલ ચાડ ૭, તે દુઃખ ઠાન્ડ નડિ પણુ દ્‌ ખડાગ્ટ 
યા4 ર છે ઘાકરો, પ્રધમત્ટ મીડ વીએ ટ, તે દુખ અતે બેચ 
નીનુ, આગમે:મ ચિત પુટ પાડ ૪ ખરીં «].ત તો ગે ૭ ક, 
જ્યાકે "રમત ૬ શા1 « અને પમતીન તેતા યઝામાં પૂરેપૂરા 
ફસાવે કે, ત્યારે, તમાડુના અમાવે સે ખેનેની અતે દુ ખા ગમની 
એઅનૃમવે ૭ તેત્ટ તમાડુ તાપરવાથી ગાત પડ ૭ અર્થાત્‌ તમા નો 
ટેવ પ-ડાથી તયમતીને જે દુખ્યા ઉત્પન્ન થડા હોય ૭, તેને જ 
તમાં ગાત પાડી શક હ તમાન્રતા મુતામ તમનીને, તમાં મા. 
થલી તતપ 1ખતે તે ન મગાવી જે મેચની માગવી પ. ૦ 
તે મનુષ્યો માષે આડી પડતી આકત નવી યાયા દખજાગડ હાય 
* આવી વિષત્તિમા, નિ“4મની કદી આ પડતો નથી અ થા 
મખ ઊંચિત જ 
આ શિડયનતા, ગમની તરથી, ગતાવગમાં આવતા થુ. વા 
ફેતળ મન પિત ૪ અગાધિત અને નિર્નિડા” મત્ય એ / 2 
ફાઈ પણ તમાકૃતો વ્યસતી. તમાકુ ન વાષર્ના* કેના, 
કો પિ પ્રફાગ્તે વિગષ લાભ કેળવી ગકતેસ નર્થી- વિચ 


૧૮ 


પિખ્યાત ડો કીક્ષાત્ર એમ ડી છેગુ તમાડુના વાગતા વ્યમતીએ 
તિંમ્તિણુ કર તેમને ક્યયન સુડત કરી તેમતે આ ઝવન ઉપફન 
કર્યા ઝે તે ઞત્ય કહે કે કે “તમાકુનું વ્યમન પાડવા મારે, "૪ 
«નતો બચાવ કે જ નવિ તમાડથી આરોગ્ય સુધરે છે. હદય 
મશકત થાય છે, મહનત શકિતમાં %દિ થાય છે રાગ મામે ગણુ 
મળે છે, અગન નરી? મામાદ્યમાં “ઈ પણુ પ્રેકાર્તુ અન્ય કાતદા 
ડાન્દ્ર કે જગગ્નુ કાર્ય તમા ડરી ગદ છે એમ કહેવા હજી સુધી 
જાઇ પપ વિદાને હિંમત પણુ ડરી નથી 





મ્રકરણુ ૭ 
બ્યસર્નાઓઆવુ શ'કા મમાધાન 


(૧) તમાડનો 1ઇપણ્‌ :પમા, ઉપયોગ કગ્વાથી કોઇપણુ પ્રકાર: 
તુ.ગાન થયા ગિવાય *2તુ નથો, એમ માથીત થાય માનવા માટે, સથ 
કાન્ણા કયા કે ? (2) તમાકુનું “વયત પાડવાથી તેનાથી થતુ કશાન * 
અટકી શકાય ? (૩) તમાકુથી દરેડ માણુમને સગ્ખુ નુમ્થાન કેમ નથ 

થતુ? (૪) તમાડ્નુ વ્યમન માણુમને ”ેવી રીતે ગળે પડે છે ? (૫) ભ 
જીવાનીની વન રકિત તમાડની ઝેરી અમગ્નો નાથ ન કરી શકે 
(9) તમાકુની કડા પ્રકાન્ની વપગશ નોથો વધારે તુકશાન કારક છે 
(9) તમાકથી ચતા રોમો તનાદ્ઠના વ્યમનને લીધેત? થયા કે એમ 
માનવા કાઈ વિવ્વામનીય આધારો છે? (૮) તમાદના વ્યમની? 
ક્ષષ કમ “નળ વામ પડે છે? (૯) હત્યપર તમાકુના ઝેરની શી 
અમર થા4 છે? (૧૦) તમાકથી લોદી કેવી રીતે બગડે છે? (૧૧) 
તમાકના “ામનીતી આવસ્દા ઔઝી થાય ઢે? (૨૦) જડગતુ ને? 
તમાદ્યી «મ ૨ #ત4 ૭ 


લપ 


ગના પ્ર ણુમાં તમા, 414મ4ાથી તાન છાર » તેરી 
ભતીની ભમણાગે! ડિ। વિવેચન કરેનુ » ગ્રગ્તુતના પ્રઝ્ગ્ણુમા 
ભતીએ ન ઉપ્તી શ્રગાએનતુ અમાધાન ડરૅલું ૭ 

(શ) તમાકૃતે! કોઈ ષણ શ્ષમાં ઉષચે।ગ કગ્વાથી કોઈ 

પણ્‌ પ્રકારતુ નુગગાન થયા શિવાય ગ્હેતુ નથી એમ 
સાભીત માનવામાદે સબળ કાગ્ણે કયા છે 

તત્કાળ ઝરી અમન ડરે તેના તેમ 7 અમુક સમા પછી 
ઝેરી અમર ૭2 તેવા અનેર પ્ર-ાગ્ના તિ॥થી તમા? ભરવી છ 
મોમ નિષ્ણાતો એ પરિત્રમી પૃય્ય.ઃહૈ। કરી સાગીત -રલુ છ 
કોઇ પણ્‌ પવર્ય, તેના ન્નાભાતિક ગુણધર્મ ત-_ ગશ્તો 
નયી ઝેરી દાર્ધ શરીન્ને ઝરી અમ? ડરેત્ટ એ, અડ 
નત, અન્‍્નનિત તિડગમ રાડાથી તમાં ૩] ઝેરી પસર્થ ગરીન્ના 
ગ1ધમા આડી -ઇ નુ શાત ૮ નરે તપીબ્રમણાં આંગ્ન 
ઉવ- હાથ મૃકડા ઇતા થશ નડ એશ ધારણા રાખ્યા જેવી 
ઉન્‍4૫દ હ આ ઝોન પેટમાં ગતાથો એ માણુમન ૬-ત ૩૦ મેતન્-કમા 
મૃત્યુ શયુ હતુ તમા શરીર અદર ૦૮4થી આ. પરિણામ આવે 
2? એટતજ નવિ પણુ ચામડી ગાથે તૌ ગરી? બનતો] મ મધ 
પણુ ભારે નુ શાત ઢા . અનમડડેત « વાત તસ્કરી નોરરી 
માથા પ્રમત થના એક 42 રીએ તમા,ના પા - મરીરતી ચામડી1* 
શાધ્યા થતા ચામડીના 2” ગરીન્યા તત ઝ ફતાતા 7 તે। 
મકા મદવા. આડી ગો દતો 

આમ શરીરની અતમ તેમજ ગશાગના મગધમાં આડી નિ 
શ્રમ યુક્થાત કરતા? તમાડ ગરી ઝેરી પ થતુ કાતી4 ઝે* 
ગણીગ્ના અદરના નાજાર અને વિયશાવક સૃહમ ભાગોના ખિષ્ધા 
મમધમાં આને હતા પણ કાઇ ન થાન હરે નદિ એમ મા।ડા 
મા્‌માન્ડ છુટ મનૃષ્ત પણ તેગ થગ નહિ 


લદ 


અતિંજ*પ ગ્રમાણમાં વાપન્વામાં આવે કે તો પણુ ન્યાર 
તમાડ તુકથાન કર્યા મિવાય સ્‍્ડેતી તથી તો પછી જે મડુષમો, 
નાકમા મોઢા ચપટા ભરી બરીને, ધડીયે તે પતકે, સપાટા ખેચતા 
હય, બીડીયે! હોકકા 9 ચવમો! ભરી હરતાં ફગ્તા, ધૂમાડા ટાઢતા 
છો, નીચના હે[ંહમા મોડું ગુમફુ નીકળ્યુ હોય તેમ, તમાકુતો ડા 
ગાના દ્વિમ ભ” -ખતા હોય તેમને કટલુગધુ નુકશાત થતુ «મે 

તેની અટકળ ૭-ની ડર્ડણ નથી 
ગામાન્ય જત મમાજ તો, જે પગ્ણિમે પ્રત્યા જીએ છે 
તેનાથીજ સ તોષ પકડે ઈ, 4ગ્તુ ડિદ્દાનો તો, પ્રષામાં કરી, અકુક 
પરિણામ ડયા ડયા ડાગ્ણાથી આવે છ તે થાની કાઢી, પોતાની 
ખની કરી લૅ દે વિધ વિખ્યાત પ્રો માને, રરીગ્તે તમાકુતી ઝેરી 
અમર થાય છ ક નવિ તેને નિથય ડરવા ઘણુ વર્ષાય સુધી અતેક 
ગ્રયોગા કર્યા હતા અને તે પ્રયાગાની બારીક નોધા રાખી હતી 
આ નેધાતો, પાતે અમાધ પગ્મ્રિમ લદ અભ્યામ કર્યો હતો 
એટલુજ નહિ પણુ પોતાના અનુભવની નોધો ભરેમાપાત છે કે 
નહિ તેતી ખાની ફન્ના મા૩ બિન્ન બિલ દેગાના અન્ય અશ્રગખ્ય 
કાડટરાએ આવા2૪ પ્રકાન્ની તોવા ગ મલી તેતી માથે પોતે રાખેમી 
નોળોતો મુનામતો કર્યો હતો તેથી તેની ખાતી થઇ હતી 3 કાનમ 
અરિ), જરમની, અતે -શીઆ વિગેરે દગ્રાના ડાકટરેનો પણુ 
તેના જેવાતટ અનુબન થયો હતો ન નોધોથી તમામ નિષ્ણાતોતી 
નિમદેહ ખાતી થન હતી કે ફોઈ પણ મનુષ્ય રારીર તમાકુના 
સરની અગ? ટાળી ગકત” નથીં, *।નથીયા વિક વિદાવયતા 
નૃદ્મા વૃદ્ધ નિદાત થાગ્તના આચાર્ય ડા. ડલારીટડે ત્રનુષ્ય ક્તિ 
મા? કિ ક્કું છે 9, કોઈ પણ મતુષ્ય, કોઈ પળ વખતે 
પ અહ્પમાં અલ્પ પ્રમાષમાં પણ, કોઈ પણ પ્રકારનુ વકશાન 
શિવાય તમાકૃ કરી પણ ત્રાષરી શકયો! નથી 


કડ 


“લડતના પ્રશ્રિદ વૈદકીય યત્ર લેન્સેટે” કેટ પણુ પ્રકારમાં તમાક 
વષરતાર, મનુષ્ય કદી પણુ સપર્ણુ આરેગ્ય સઞોગવી શકે નહિ” 
એમ સ્વષ્ટ કહી, ઉકત કયનને અનુમાદન આપેલું છે. 


જે તમાકુથી શરીર્તા કાઇ પણુ ભાગને ડાઇ પણુ ગ્રેકારનું નુકશાન 
થયા શિવાય રહેતું હોત તે દુનિયાના તમામ ધર્મ મ'સ્પાપકા, તેમજ 
%ન કલ્યાણા-ભિલાષી તાની પુર્ષા મતૃષ્ય જાતને તેતો ઉપયોગ ન 
કરવા આપ્રહ પૂર્વક ઉપદેશ કરત નહિ એ નિરંતર લદ્મમાં રાખવા 
યાગ્ય છે. ા 


(૨) તમાકુ વાપરવાની ટેવ પાડવાથી તેનાથી થતુ* 
શુકશાન ન અટકાવી શકાય? જે મવૃખ્ય પેહંલ વરેલી તમાફ 
વાપપે છે તેતે ફેરઆવે છે મોળયહે છેં પ્રસગે ઉલટીએ થાય છે. 
માષાપર ભાર્‌ ચટે છે, છાતીમાં દુઃખાવો! થાય છે ,અને હદયનીગનિ 
અનિયમિત થાય છે. આ કટેવ ન્નરી રાખવામાં આવે છે તો આ 
ચેન્ડો થોડે થોડે મદ પડવા માંડેછે, અતે અલ્પ સમયમાં દેખ્ખાનાં 
ઉદત મધ થઈ શય છે, આ દેહ દુઃખા દેખાતાં બધ થવાથી 
જ્સનીઓ ખુશાવામાં પડી એમ માને છે 8, હવે તમાકુધો કાંઈ પણુ 
કમાન થતુ નથો આ માન્યતા લલ ભરેલી છે એમ ગ્રયોગાના 
પરિણામે માબૌત થયુ' છે સાનત'તુઓતા બળતો એ ઝરથી નારા 
યતો હવાથી તેએની અત્યત “બમ? અસર જે ઉ અનુભવાતી 
ધ પડે છે ત્તોપણુ નિશ્રિતરીતે જીવન શકિતના પ્રમાણમાં જીવન 
જાક અવયવોની કાર્ય રાક્તિ મ'દ પડે શ્ય છે અને પરિણામે 
આં મનુષ્ય દદ ફૂપી માહામૂડય છવન ચંતતે સમરી ન રડે તેતી 
હાનિ યાય છે. 


કેચ સવે ન્દ્રિયક્ષાસ્ત્રી ડી. ગાયે તમાકુની ટેય પાડવાઘો. તેનાયો થતું 
વકેમાત બધ પ9 છે ફે પેમ તેતો તિણુંય કરવા સાર નાચવા 


ક 
શચાગ કર્યાં હતા તેસ ગ્રાણુમતડ પરમાણુ મટન ડરી ગક તૈઠન 
ગ્રમાણુમા તમાદ લેવાતી એડ નગવાને થોડે થોડ ટવ પાડી પ 
આ સમવાના લેઠીની ગમી, બીજ તિર્વ્યમની મમવાના મરીન્મ 
મુથા પા કલાટ પછી આ ગ્સી મુકેલા મમલાનતે, બે મીતીટમ 
ગ્રાણુ1તડ નીતડે તેટવા પ્રમાણુમાં તમાડુ આપવામાં આડી નમ 
મુકયાવી કો પણુ કમ? ન થવાથી, આ મમલુ, ને મૉતીટન 
મામાન્ય મમામાં ભગ્ણુ પામ્યુ જ તમાકુની રેવ પાડવાથી મરીર* 
નુકરાત થડ ગધ પડતુ હોત તો તમાડુયી ટેવાયેલા તમમવાત 
શરીરમાના લોકીમાં તમાડુથી થતા નુકશાન નાગ કરવાની શિવ 
આવી હોત અતે નસી મુકેલા ભમવાનો ૭4 ગચ્યા હેત અ 
ગ્રયોગનું આનુ પગ્ણામ આવવાથી નિપ્ણાતોતી ખાતી થઇ” 
તમાકુની ટેવ પાડવાધી તમાકુના ઝેરતે નાર કરવા 
ક્ષેહીમાં ગક્તિ આવતી નશ્રી. 


આખા જ/્માનથી; તમાકુના વ્યમની ૭તા, #ટવાટ મતુધ્યા 
ત્ત ગરજ દેખાતુ ભારે નૃકશાન થયાનૃ જણાત નથી તેથી તમાકૃતી 
રવ પાડવાથી તુશ્ગાન થતુ અટ#ી પડે છે એવા ખોટા અતુમાતા 
ઘણા લોડા કાઢે છે પગ્તુ તીત અતે દુ ખદાથક થિન્ડો દેખાતા 
ગધ થયા છતા પણુ આવા લોકોને ગુપ્ત તુકમાનો થમે “વય છે 
એ શકાગ્હિતિ છે જે આવા લેડીએ આ રેત ન પાડી હોત અતે 
એની એજ ગ્રેગી કણી ચાખી હોત તો તેઓનું આરોગ્ય અને 
મરીઃ મામર્થ્થ હાવના કરતા વિથેષ ગ્રનાણુમાં દષ્ટિંગાગ? છવ 
આવા -ગગડીએના. શરીગ્ની વૈન્ટીય તપામ કન્યામાં આતે ટ તો 
ગ્રત્તા જણાઇ આવે છે : (૧) વ્યસનતીના હદય, ગકતવાહિની 
શૌરાઓ, યરૂત, મૃત્રાશર, અને અન્ય મર્મ ગ્કાનોને એટડું ભધ 
ગુકશાન થયેલુ હોય છે ક તેએ પોતાની ક્યા નિયમિત રીતે 
કરી થગ્તા નથી (2) ગરીન્ની :ગેગ્ગ અને ૮૨3 ૬2 છિદ્ને- 


ક્ટ 


નુફ્ય,ન પાશ્વવાથી ઝવતરત ગિત તદન ખુરી ગવેવી હોય છે 
તેમનું ગરી: એવુ તો નિર્માવય ચક ગએલુ હેઇય છે & નેક, તેને 
શાગડ ચીગડ કરી થોડડાડ વર્ષો જવલુ મી ગડાય ખર પન્તુ 
શૈધંકાળ સધી તેગું તમાકુના ઝેમ 2પી અગ્વભાવિડ અને આયુ 
કધાતર ભાગ ચડત ફરેલા હોવાથી તેના સમાણ મળ નો વરે 
ખમે ભાગ એવોતે વપગપ ગયેવો હોય છે ક તેને 14પિણુ ઉપા 
મથી પૂ ન્થિતિ ગ્રાખ્ણ કરાવી શકાતી તથી ઉપગ્ના વિવેચત 
થી ન્પષ્ત સમથ 5 તમાકુની ટેવ પાડવાથી તેનાથી યતા તકશાનોા 
દખાતા ગધ થાય છે તોપણ્‌ તેતુ ડાતીત ઝેગ ગરીરના ધીમે ધીમે નાશ 
શૈ જ છેવટ શત૯/. ગાદ ડગ્નાગ દ ભગીઓ શે પુષ્ઠ 
જણાય તો તેથી દુમેષ ગરીગ્માં રાગ ડગ્તી નથી એવુ ગા 
“તુમાત 1ણુ ડાહગે ? 

(૩) તમાકુથી દરેક માણસને સરગખુ* વુકશાન કેમ 
તઘી શતુ'! જે વસ્તુ શરીરમાં જવાથી, આરોગ્ય અને આયુષ્યને 
યુકરાત કરે ત્તે ઝેર કડેવાય દે. ઝેમ બે પ્રકાગ્યા હોડ છે પ્રથમ 
મહાન ઝેર્‌ શરરી-માં જઇ તાતકાન મૃત્યુ ક રોગ ઉત્પન્ન કરે દ, 
અને બીચ પ્રકારતુ શરીરમાં જછ તાહાત મૃહ્યુ દે રોગ ઉત્પશ્ન ન 
ક્તા પડે થોડે લોહીમાં ગિગાડ ઉત્પન્ન કની શરીરમાં એવી 
વિકયા ઉતપ-ન કરે છેક જેથી માગ મષયે શરી” અશકત અન 
ઊમાધોન થાય ફે. 

મનૃષપ્ય શરીચ્તી શ્ચના #. પગ્મરૃપાછુ પગ્મેશ્રરે એવી કરી 
3 9», શરીન્માં પેરેવા ઝેગ્ને, લે તુરત આપોાગઆપ ગાર કારી 
ચાખવા પ્રયત્ત કરે છે. આ પ્રયત્ન રારીર્માં «હેવ પ્રાણુગળના 
મેમાણુમા થાધ છે જે માણુમતી છવનશકિત વપારે, તે વધારે 
ગમાણમાં ગરી-મા પેડેલા ઝેગ્ને ગટા? ઢારી નાખી રદ છે એટલે 
ક્ષે ક ઇસમાકૃવુ ગરીચ્મા બેદેલુ ઝેન વિગેદ પ્રમાષમાં 2-12 


દે નનો 


કા્દ્દી નાંખી શકે તેને તમાકુના ઝેચ્ની અસર ઓવહી જણાવ છે 
અને જે “અથકત માણુત્ર તમાકૃન ઝેર રારીર્માંથી એપષ્રું બદા? 
કારી નાંખી શકે તેતે તમાકુની અમથ વિગેવ યાય છે. શરી્માં 
દેલા ઝેશ્ને બડાર ડાઢી નાંખવા મભળ પ્રયત્ન કગ્નાર, ક્વચ્ટ 
હવા અતે કમર્ત મોડામાં મોટુ” પષ્ટિક અને ચમળાણુ માધવ 
હોવાથી એેતશની ગ્વચ્ક હતામાં, આખા દિવિમ કાવ કરનાગ 
ડતો, મજુગે તથા ખીન્ન ગરીરની ઘભી મહેતત ફગ્નાચ, તમાક 
ના ભારે વ્યમની છતાં તેઓ મોરા રોગના બોમ થતા નધી. 
શો એજ શેઠને મગજની વધારે ખહેતત ડગ્વાની હોક, કત*૦ 
હવાને બદલે. નઠાગો ભધેનટ હવામાં ટાન કરવાનૃ હોવ અતે માથ 
ખોરાકને ભદવે તળ્યા તાવ્યા નિ-મત્વ નોગક પર્‌ ગરેવાનુ હોયતો 
તૈમને પણું તમાકુના તુકગાત દાત જેટલા ગ્રમાણુમાં જણાય ઇ 
તૈથી ઘણા મે!થ1 પ્રમાણમાં જણાયા સિવાય મહે નહિ અખણુ અને 
શરોરના મહેનત કગ્તાગએને તમાકુથી જેટલુ નુકશાન થાય ઇે 
તૈતા કરતાં, મગજ/તી મડેતત કગ્ના* વિઠાન ભાણુમા ફે, જેમને 
શરીરની ઓઢી મરેનૃત ઢસ્વાની હોય છે તેમને વર્ણું નુક્શાન થાય 
છે. તેમાં પણુ શર્રીગ્મા ચાદા કાઢ % નખતે વખતે સોન યલે 
આવવાનો પ્રકૃતિ વાળાને તો તમાડ્ના વ્યમનથી નેતદ નુકકાન 
થવાનો સ'બવ હોય ઝે 
૬ 0) તમાકૃતું વ્યસન માખસને 
કેવી રીતે ગળે પર દ? 

ગેચ્વાળા દ? પદાર્ધામા, ગાતતતુઝને ઉરડેશ્વાનો મ#બાવ 
છાય છે. તમાકુ પધ ઝેન્વાળ પદાથ ભાવાથો તે નાનત'ુબોમાં 
સળભળાટ ઉત્પન ફરે છે પશુ પાડળથી તમાદની ગેરી અમરથી 
તૈમાં નગળાઇ આવે છે.તેગ્ને ભદ પડી «તય છે અને તેમને સ્તી 
જેવુ' જણાય છે. આ ગુન્‍્તી ફાદવા વ્યમતી માખગે ૬ર] પોતાર્ 


ડોડ 


વ્યમન સેવે છે. પાડા ત્ાનતત તુઓ જાગૃત થતાં તેને વેશ લાગે છે 
ક તમાકૃમાં જે યુણુ રથો છે તેના પ્રતાપે જ તેમનામાં આ 
જાક્તિ આવી છે. નીચેના ૬'ટાતોાથો આ હકીકત ઞ્પપઆટ થઝે 1) 
જેમ તા4ના દે।પવાળાતેધાણી ગળ્યુ કે કડવુ લાગે છે તેમ તમાકતે 
ધૃખાડો * ગ્મ જડગમાં જતા રાત તતુઓ ૫ ૫૦ તેની ઝેરી અમન્થ્‌ી 
નેક જાતનો રોમ થાય છે, તે રોમત્રી ખાતેલ ખઃખર ન પવચવા 
«તા તે પચી ગયુ હોય તથા ભૂખ લાગી હેય એવ ખોડ બાવ 
ચાય છે અને તમાકુના મ્વભાડથી અજાખ્યા વેશ તમાકુયો પચત 
ક્યિમાગે શા1 છે એવુ ભોાળપણથો માની તમાકુ પીવાનુ નહાર 
શ્યમન પાડી મેમે છે અતે ભવાવે ખાઈ અન્ન પગ્યુ ન છતા પણુ 
નંતુ અન્ન પેટમાં ઓરે #14 છે પન્શિમ એ આધે છે » દટ૬ 
#કડે જમ તથળું પડતુ શજાય છે અતે અવચાતો ગક્ષમ રોમ તેતા 
વમીન્મા ટાયમતે વામ 2 કે (7) તમખ્પીર ચુધનાગ્ને યણુ એમન 
ધાય ૭. તપખીગ્ના એક ચપટીતો નાઢમાં સપાટો લેતા મગજના 
નાત તતુઓમાં તમાકમાનુ કેર રૃતિમ જયતિ આગે છે આશી 
જીડણી સુથવાથી મગજસ્વ*ક થાય છે અને કામકમ્વાની જમૃતિ 
આવે છે એમ ગરી તિવાથી અનણ્ર થેઈરો માતો બેગે કે અને 
શતમનતતા ગુલામ ગતી જય કે (2) ૬2 પીતાન 9 અકોગભ્‌ ખાતા? 
ક ગેય બીશ્ન ગાજે, ભાગ તિગેરે તમામ પ્રકાર માટક 

પદાર્થ ગેવનાન્ને પણ એવીજ રીતે વ્યયન વળમી પડે છે. તમાડ, 
અખ, ભામ, દાર ૬ માળ્વનો અમર ઉતરી ગઈ હોવ તે 

વખતે વ્યમનીનાં સાન તતુએ! ઘણાજ નગળા પડી ગયા હોય છે. 

નૈમતે જ પુભ્‌ ચૅન પડવુ નથી અને ઉઃામી જેવુ વાગે છે પણ 

જે “યમન પાક્‌ ગેવે છે તે પેલા નશળા પડી ગમેવા તાનત તઓ 

ઉચ્ેગતા તેમને આતદ ત્રાત્રે છે તેઓ નાતે છે : આ મારક 

ખ્ર્ષમાં ડેથતો બવો રુખ છે અત્યામ ગધી ગઆવણ મમજ કુ 


1૮૨ 


સુગ્ત હતુ' પખુ «યાં તપખીરનો સપાટો માર્ગો કે આ એક ચતમ 
જ બડી પીધી કે અક્ીણુ લીધુ'કે બાગ ચઢાવી એટલે પેવી જામૃતિ 
આવી ગઇ પણુ જેમ નેમ વધારે વ્યમન મેવે છે તેય ત્તમ 
મગજમાં વધારે નમળાઈ આવતી જાય છે, અને તે કાઢવાતે કરી 
કરી ભ્ામત ગેવવુ પડે છે અતે આમ મનૃ'મો! અજ્ઞાનથી વ્યમનતા 
ગરાડી થર્ક 4 છે 


(પ)ભર જીવાનીની જીવન શક્તિ તમાકુની ઝેરી અસરતો 
નાશ ન કરી શકે? 

નમા પુમ્તકના આગવા ભાગમાં પ્રથમ પ્રશ્નના ઉતન્માં જખાવ્યુ છે 
જ તમાકુ વાષર્નાન્ને ડોઇ પણુ પ્રકાશ્નુ નકશાત ચ્યા નિવાય 
ર્રેતુ નથી. વાપરનાઃ બાળડ હો1, યુવાન્‌ હોવ, આવેડ કે?દ્ર હોય 
તો પષ્તુ તેતે નૃનથાન તો થાય 7 થાત યુવાતગ્ધામાં શનમાં પ્રાખ 
બળ વધાર હોવાથી વ્યમનીતે તમાક્ની ઝે? અમગ ઓકી જષ્ડાપ 
ત ગર્ય છે પરતુ થોડી 4ની અમન થ્યા શિવા4 ૨#તી નચી અતે 
«મ રેમ ઉમ્નન વધતી ભય છે તેમ તેને દન અને હાવ જેવા 
પીડાકારી ગેગોથી વ્યમતીય છવન દુ ખ"ાયી બતે જે આ ઞ શધનાં 
દુની॥ના સાવ્તા વૈત્રદીય નિ''ગાતોનાં અપ્રમપ્ય મકાન ભોગવતા? 
ફી ડેવીમ એમ ડી. એવ એવ. ડી પોતાના મનુષ્ત ગરી: ઉપર 
તમાદ્રની થતી ઝેરી અગર એ વિડ્યતા ભાષણમાં કરે છે 9 
જો તમાદની તેતોત્યાદક ઝેરી અમન્થી, વીગ વર્જ અદગ્ની ઉશ્ગથ્ના 
મનૃખ્યોની મમળ અને જગ્કાની કરાડની ત્તાનતતુ માળાઝોાતે 

અને લોહીના છવત વર્ધક તત્તોતે નૃકશાત થર શ્રરીન્કિ તથા 
માનમિક ૨દ્િ અને ચવળતાતો અશ્કા4 દાય છે તા વીમ ૧પ 
ઉપન*ની ઉંશ્ગગ્ના નનૃ'વોતા સરી2 ॥, તેજ ભાગા પર પહ તેજ 
કારણોથી, તેવા પ્રરારની અમશ થઇ રોગોત્પાગ્ડ કાર્ડ સામે 
ન્તન્ભમૂ કન્વા મછેતી તેતતી આવશ્યક જવન ગક્તિ કોણ થર્ડ 






ઉલ્ડ 


તેઓ અ*પાયુડો «મ ન ધવા જેશ્ઝે? તમામ ઉમ્મગના -4મતી 
ગોતી, શરામૉચ્જામની ગતિતી તેમન પ્રાણૂવાયુની અભ્તતર વૈદે ગણી 
કન્યા માટે ડાયોત્પાટડ ગક્તિમાં ન્યૂનતા આવે ઝે એટલુ જ નકિ 
પણુ તેનાથી હ્ય ૫૨, 'ભામ ઝેરી અમમ થઇ તેતા ન્વાભાવિક 
ધય.ગ અનિયમિત યાડ છે અતે તે જોન હરી જય જં ડ્વચિત 
દૈ ગધ પડી મગ્ણ વપ નીયઇ વ્યમતીને] કથ અત આવે ઝે 
જતન મરણ .ગ્નાગ, તેતી 9હ્િ કગ્તાર અતે તેતે મરામતમાં 
ચખતાઃ, પાથન અતે યોયણતી ક્યિઓ, ગા4, યુવા અને કહા 
4-91 જેવી ઝત્રતતી તિત બિજ્ન અવગ્ધાભોના જદી જુ રીતે 
વાતે 9? શુ આ ક્રિયાઓ, મર્જૈન્દ્રિથાન્તતા અમળ નિયમોને, 
ગન્યા ષગ્ત બિન્ત ભિન્ન રીતે આડીન ?ો1 ૭? તો દાગ અને 
તનાદ જેવા વેતોતા*ક અને નિદાજ ર ઝેરાતી અમરા. શરીરની 
હના ગમમાં તેતી થતી #સ્િ અટકાડી થ ઝે તા શ, મધ્યમ 
અવે કહાવન્થામા, તેજ ક્થિચ્ને, તેટવીત )િથિતતાથી તેજ 
ઝેશિમી ન શ્રાન નથી ષતું એમ માનવુ ભારે જ્રૂવ 
કન્લુ નથી? ગરીગની મનમત ભાગતી, આવશ્તર પોડણ 
ક્યા ગપૂર્ગ કગ], શ આ નૃ મા! ગકાળપૃતનું તથી આણતુ? 
રીના ન ળની મગ તોનો રમત જતમમાજના ગર્ઢા ડર્શામા 
પ્તા અડા॥ મકરક1, તેમ? 72 દરેડ શઘરેવ ?ેશતા 
શન્ભ પ્યથથી આ હડ પ્રશનો ઉત્તર તિશ્રાભર રીતે હડામ્માં ૪ 
નથી મળતો? ઉપચ્તા સાગ્ડે।થી તમામ ઝયતા મતો ૫૦, 
તમાગ્તી મગ્ખો રીતે આત. અમર થતી હાતાથી, કોઈ પણ ઉમ 
“ન મને તેવુ સેગન ડર આક્તતે આમ તણ તતાયવા «ડુ છે 
(€)તમાકૃની કયા પ્રથાગ્ની વપગગ સૌથી વવાઝે નુડગાન- 
કાગક જુ, 


ગા1ખા ગરીગ્ના ડેશ્ગા એ ભડા અગત્યના ગ્રાણપોવક કતયવા છે 


૧૯૪ 


તેતી અદગ્નુ ચામનતુ પડ એટ ગધ સહ્મ છેકે આપલે 
શામમાં જે હવા વેઇએ કહીએ તેનાનો પ્રાણ્વાવુ તેની આગ્પા* 
નીકળી «૪, તેની નીને ૬ ત્રખુ ત્રણુ મીની? આખા ગરીતતા 
વોહીના પ્રવાહમાં ભળી જય છે આ પડ ૧૪૦૦ ચો: વા? વા 
પાઢોડી છે અને તેના દરે ૯ગર તગુમાં હજને વાયુશાાક ડોળ ઈ 
તમાકૃ પીના મનૃખ્ન જે તનાકુનો ધુમાડો તેના શરમમાં વેર તંકશ્વ 
તેના મોમાં થઇ ગરમ નીકળી જતો નથી પરતુ તે ?ક્માતા 
દૂગ્મા «2 ગાવેતા તમામ બાગોમાં પ્રમરી તળા 
-રાડા લ્યા _॥માં પથગ/ જવાથી તેનુ ગોઆણ થાત ટે અને 
ગર્વાથ તોહીમા-નિશ્રિત થન તેને ઝે] મનાવે છે આ રીતથી 
એવી તો! «43 અને નાકમ નીને તનાડુનુ સે: શરીન્માં રવર 
થા4 ૭ ૭ ગાગ્વા” એવન અવલેો તમાં આવ્યુ ટે વીડીના 917 
ખાતામાં કામ --તા માઃમાં જેએ જેક તમાડપીતા ગુઘતા કે 
ખતા નથાં, પણુ 44 -મ કસ્‍તી વખતે, તમાનતી વામજ 
પાતાના સ્વામમાં 4 » છતા પશ વારવા- તેમને તમાડળ ઝેન ચદેલ 
જી આથી એન નિધ્ધ થા] 7 શ્રઇ પછ ઝેનની અગર શરી:મા 
“જતદીમાં જતતી ઉત્પન્ન શનની ભડ તો તેતો સ્વામ વા?ે થરતા 
ગવેશ્ર .ગવવે! જેદએ તમા, ચાવગાથી, અને સ ગરવી તો કશત 
જે ને બાગતી ચામડી નેન7 તમા;ના ઝેગ્તો ગપર્શ્ 514 ક પ? 
#તમારન ડી! શરી?ના તમાન તોગીના પ્રવાહ ગ્પાત “માનના 
ચાહી સાઘજ તમાકન ઝેન મિતિત ચતો હોવાથી ગ્વાભાવિઃ રીત 
ત્રતે શોધો વવા? નૃશ્ઝાન ભાગવડ પ કે - 

(૭) તમાકૃથ્રી થતા કોના તમાકૃના વ્યસાનતે થી ડેજ 
થયા છ એમ માનતા ડાઈ વિશ્વાસનસીય આવા? છે? 

જે રાત્રા ખાસ તમાં ॥ “સતીને ટ થાય ૪ તે રોમાં 
નમાકથી જ થતા છ એવી અતે. અત્બવી ડાશગ્સ ઝે પોતાવી 


શ્્વ્પ 


પત્રી કરી લીધી છે આ સભધીઃ તેમના એ સુખ્ય થાવવોકનો 
નીચે આપ્યાં છે. (૧) તમાકુનું વ્યસન છેાડવાથી તમાકુ ઝનિત 
શેગ્રો મડી જાય છે અને (2) જેમ જેમ! તમાકતો ઉપયોગ વધે છે 
તેમ તેમ, તમાકૃના દુબ્યમત જનિત રોગો પણ વધે છે, 


ગગ્થમનું અવલોકન નીચેના અનુભવોથી કરવામાં આધ્યું છે. 
11) ડો. હાસ્ોબ્કમે, એક રેમી નેને! તમાકના - વ્યમન જનિત 
શેદય રોગ, એવી ભવ'કર મ્થિતિએ પઢોચ્યો હતો ડે તે મરણુ 
મહયૂખ લાગતો હતો, તેને, તમાકૃન્‌' વ્યસત, છોડાવી માલે કર્ક 
કતો. (૨) ડો, હુમા, એક દરદી, જેતે ગત્રે હદ્મ ગ્રળા ઉપડતું 
અતે થામ ડધાઈ અમલ ૬ઃખ ચતુ હતું તેની પારે તમાકુ છોડા- 
જ્યાથી તેતુ' હૃદય શળ એક મામમાં મટી ગયું હતું. (૭) ડો. 
લેરન્ટના અનુબવમાં એક સમટણીનો દરદી આવ્યો હતો, જેતે 
કોઇ પણ્‌ ઉપચારથી કાયદો થમે નરોતો પણુ તમાકુ છોડાવવાથી 
એક મામમાં સાક્તે થયો હતે।. તમાદટ પીલા હ પાછો થતો છોડતો કે મેરી 
જતો આ પ્રમાડ થાર વખત થયુ હતું (૪) ડે. હોકવોરટ ૧૬ વર્ષ ચુધી 
ભાગવાગટ ૧૫૦૦ દ૪ીએતા નિરીક્ષણુ કર્યાં' તાં, તેમતો અનભવ 
એવો થયા હનો કે, નપુમકત્વ તમાકુ છેડી રીધા પછી મટી જત 
ઉતું તમામ્‌ ઉપત્રારઠાતે આવા અતેક મગીઓના અનૃભવ ચાય જે 
જે દેશનાં ૬૮તમમાનમાં થતા રગતી સાંધો રાખવામાં આવે જે 
ને તયામીને બીજી અવવોકન રશ્વામાં આવેવ છે. જેમ જેમ, 
તમાડતો ઉપમાગ વવે છે તેમ તેભ તમાકુના દર્વ્યગન જતિત રોતો 
જે તમાકુના ઝેરથીજ ચાય છે અતે જે તમાકના ત્યાત્ર માથે જ 
સેમી જય છે તે વધેલા નપગાય છે. અતે ૧૯૦૦માં હતય રોતા 
£2 હજારે ૧૨૩૧ હતા તે સતે ૧૯૧૪૫ વધીવે ૧૫૦*૮ થયા 
દતા. તેન પરમા મૂજ્ઞાશષયના રોગો, વાણ, નાયર વિદ્ધી, અનૃકમે 
૬? હજારે ૮3, શી ૧૦૩“, ૬૭૫ પ્રી ૭૬૪. ૮૭ શ્‌ી ૧૬*2 
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કયરેગી વ્યસતીઓમાં તલાક ન વાપરનાર ક્ષય રોગીએ ન્ટ્ટ્તાં 
વધારે મરમ ચાય છે. તમાકુ વાપરતાર હય રોમીએમાં મે'કડે ૬૩ 
#કા તમાંકુ પૌતાર તથા ચાવનાર રહ ટકા એક્લા પીનાર અતેં 
(ટકા એફલા થાવનાર હોય છે એટલે કે તમાકુ ચાવનાર ૩રતાં 
પીનાર શોમીએઓ સાડા ત્રયુ ગણા વધારે મરે જે. પુરષ દરદીએમાં 
ઝં વતીયાંમથી વધારે એક અગર ભોજા સ્વ૩પમાં તમાકૃ વાપરનાર 
કાય છે જે તોંધો રૂખાણ છે તેથી ચોફકસ સિષ્ષ મયુ' છે 5 તમામ 
ઝાપશ્વાથી હાયરોગ ચાય છે. પુરવા સીએ કરતાં તમાજ વધારે 
વપિદતા હોવાથી સતીઓ ફરતાં પુવો માં કાય શોગીઓની સ'ખ્યા 
વધારે હોય જે. છેકી વિશ્વ ક્યાપી લહાઇ વખતે, ફેશ્સાંના રોગો 
ના ખાસ નિષ્ણાત ડે. વેગની જુદા જદા સ્યળના હતે! લડેયા 
શેગીઓને તપામ્યાથી ખાત્રી થઇ હતી ક ક'દનળીના છર્ણશોક્નનું 
તખ કારણુ બોડી પૂવાનું દુબ્યસનજ છે. શીડીના દરેક વ્યસનીના 
ળમાં માળે જણામો હતો આ મોતનું પરિસામ એ આવે જે 3 
કેમે સ્થાપે બચાવ કરવાની ગરીર શક્તિ હણાપ જવ છે અને 
યસખીતે આ જીવલેણુ દરદ જલદી લાનું પડે છે 


આ વિશ્વામતીય અતૃભવે પરથો ક્ષય જેવા જવલેખ્વ્યા- 
પથી" પોતાનુ રહમ કશ્વા માટે દરેક આરાગ્યા બિલાષીએ પ્રાણાન્તે 
ખૂ તમાદુના વ્યગનથી દૂર ગહેવા [નિશ્રય કરવો જેપ્્એ 

16] હદય પર તમાકુની શી અસગ ચાક છે? જેવી રીલિ 
ડીઓ તેની કમાન એ તેતી બનાવટનો અગત્યનો ભાગ છે 
વેવીજ*શીતે આપણા ઞરીરમાં હદય એ અક અત્યંત અગત્યતા 
અવયવ છે કથોરે ઘડીયાળની કમાન ડુટી જય છે ત્યારે તે તુર્ત 
ચાત ભાધ પડે છે તેવીક રીતે જ હદય પોતાનું ફાર્મ કરતુ બધ 
પડે તો બાભુસનું મૃત્યુ યયા ગિવાય રહેતુ નથી “આમ હોવાથી 
વતો ર્થીર અતે તિયમિત ગતિપર ઇવનતી અન્ય મર્વ કવિઓ 
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અવવગીતે ગડેવી છે આખા તરીગ્મા કોટી પોહોથાડવું અને થીખ 
થએવ ભાગનો જ્ભોપ્ધાઃ કરવો! એ હૃદયનું ખામ કામ છે રરી 
ની શર્ત આંતરિક ક્યા ચવાવવામાં જેટલો જવન શક્તિના 
શ્યય થાય છે તેના દમમાં ભાગની શકિતને! વ્યય પોતાનુ કામ 
કમ્વા માટે એકવા હલ્યને જ ડગ્વો પડે છે આમ હેહવાથી આવા 
શર્મ મ્યાનતી ગકિત થીષ્ઠ થાય તેના ₹9ક ટાર્યતો આપણે ચોક 
માઇથી ત્યામ કમ્વો કેટલે! ૪૩ગા છે તે જણાઈ આનગે તામીચા 


શારીમ ગાગ્રીઓએ તમાદૃની મનુષ્ય હૃદય પર્‌ થતી અમરત! ધ'મી 
બરીકાઈથી અભ્યાસ ડરશો છે, અને તેઓ મર્લાનુમતે એવા વિશ 
પુર આવ્યા છે કૈતમાકુએ હદયતુ વિષ છે તેની હદય ઉંપ? મે રીતે 
અમઃ થાય છે (થઇ) હેદય અને રકતવાહિનીઓને મ યમમાં રાખનાર 
નાનતતુઓ પ? અમઃ કરી તે ત દગાણુ વધારે છે (મ) તેથી 
નાડીના ધગરા-તી મખ્યા વવે છે (૫) ગ્કત દગાણુ ડેમ વધે 
છે? હૃલ્ય એ એક જતતો ગમે જે. ધોરી નમે લોહી વે હ્યતી 
નશીઓ છે અને ધમનીઓવેડી પાકુ લાવનાર નળીઓ છે «યારે 
તોરી નમો મમચાર કે, અથવા તેમાં કાઈ નડતન નડે છે ત્યારે 
હદયન ડામ વડી પડે કે ફાગણ ૩ તેતે વધારે “ેત્થી, લોહી ધે 
વત પડે છે આથી લ્લોહીતૃ “માલ વડે છે લ્ાહીનુ વિશેષ દાખ 
આયૃષ્ય વાતક જે લેહીનૃ દગાણ વધવુ તેમજ નાડીના ધકકારાતી 
સખ્યા વધડરી એ કાયમને! ધવે જતે ૬ગીને! અકાનિક નાશ છે 
આથીજ ગટન્નગ ગભાવિત ગતે કટે 3 કે “વોરી નમતા લ્લોહીના 
€શ્રાખમાં %દ્રિ થવી એ ૪ત્યુ તનના ત્રયાણનં પ્રથમ પગલું છે 
ગ્રધોગાનુ પરિણામ (૧) તમામ પ્રઝાઓઆ *્વશ પ્રાણીઓના હંલ્ય 
#અને ગક્તવાહિનીઓ પર નિ?।માતનિ અને તમાડ્ના કુમાડાકી 
સનોાટ ડુમલે થઈ તેમની તોરી નમો કહુ થઇ જતી કતી (7) 
ઉડા, કરીડમઃ નાર્ડતી રેડમાતી ગતતાય્તીઓ પર તીમેટાતતતી 


ક 


શ્ત્ક 


થતી અમન્નો, મૂક્ષ્મ દર્સર યત્ર વડ અભ્વાગ ૭ન્‍્વાયી ખાતી ચર્ષ 
થતી % તમાઝ રડ્તવાહિનીઓને, એટલી તો અકૃચિત ઝરે છે ક 
તેમાથી તમામ કહી ખાથી થાય ટે. ઝક્તવાલિનીઓ, હદય માથે 
જેડાવેરી -નાયુમમ નળીઓ છે હૃદય અતે રકત પાત્રોને વાજમી 
ગીતે, એડજ અડયવ ગણી ગગ તેમ હોવાથી એકને ચયત 
નૃત્માતની અસર ગોઇતને પણુ થાય ઝ તમાડવું અતિ અ પ પ્રમાખુ 
પણુ વાશી તમોને મકચિત કરીને લૉડીનુ દગાણુ વધારે ઈ આ 
અમ નવા તથા જુના ગન્ને પ્રકારના વ્મમતીઓને, સન્‍ખી રીતે 
થા છે (.) જન્ય વિદ્દાનાએ મતૃષ્યોપર ગ્રેયોશા કરી ખાત્રો કરી 
લીધી છે કે નીફોટાદતતી અમથી, રક્ત દગાણુ વધીને ૧5૦ થી 
૧૮૦ સુધી જય ઇં તમાકુ વાપરનારતી નાડીના ધયડારાની સખ્યા 
વધૃહે ગશીયનડી ટ્રોપ્ટટીએ ૬૦૦ તમાકુના વ્યમનીઓને તપાગ્યા હતા 
તેમોમાતા દરેકના નાડીના ધગકાગ, મામાન્ય ચવા ઇએ તેના 
8ગ્તા વધારે થતા હતા (૨) ખી 21ત વેદના અવતોનનમા 
ભાવ્યુ હતુ ?, ખાંડી ન પીતાગના નાડીના ધમરન, દર મીતી? 
૩૬-૫૫ શતા હતા નારે ખીડી પીતાગના ધમરન, ૮૧-૮૪ ચતા 
થતા એટતે % દ? મોતી? બીડી પીનાગ્ના હલ્યતા ધરાર ૧૦-2૮ 
વધારે ચતા હતા આ રીતે વ્યમની હલ્યતુ દ? ને!ડીમ કલાનમાં 
૧૪૭ ૦ વધારે ધગડારા કરી ક્ષીણ થતુ હતુ (ર) ખે અન્ય નહીં 
થન ડાફટરેએ, આ વિષયનો પોતાની જાત પર, પ્રયોગ ઝરી 
અભ્ડામ ડયો હતો ગન્ને મમડમાં આદાર વિહાર ગઃખેર ગખા, 
મણે તારીના ધમ્ઝાગનું અવતોન કર્છું ઘ્તુ બીડી ન પીવાના 
મતમાં દગ મૌનીરે ૭૪-૫ ધમ -ચ ચત! હતા “અને બીડી પીવાના 
મમા (૧-૮ થતા ઇતા (૪) હદય રમતા ખામ નિધ્યાત વડ 
ખા પ્રખ્યાત દે પાગ્ઝાતમનનો, પણુ બીડી પીતારની નાડીના દ? 
યને તવ ધગકાગન વધારે થવાના ગોર્ક્મ અનુભત્ર થયા હતો 
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(૫) અન્ય અતેક ડોકટરોના અવલ્ાકનમાં આવેલું છે કે તમાકુના 
વ્યસનતે લીધે, વ્યસંનીની નાડીના ધગક!ગ હમેશ વધારે થતા ફય 
છે. આવી રીતે તમાકમી છીવનગ્ક્ાક હદયનો કામ ઢરવાનો બોને 
વધી તે ઉત્તરોત્તર ક્ીણુ થઈ તે રોગી થઇ વ્યમનીને અરાળે યમ 
ધામમાં ધકેલી કુકે તેમાં શી નવાઈ છે ? હદય અને રકત વાદિની- 
અતે ક્ષય થવાથીઝ ૬હાવસ્યા આવે છે. એક પ્રખ્યાત ડ્રેન્ચ 
સ્રવેન્દ્રિય શાસ્ત્રી સત્ય ફહે છે ડે, મતૃષ્ય તેની પારી નમો ન્ેટક્ેજ 
રદ છે. દરેક હદયના રોગીએ તમાકુ છાડવી જેઇએ. * 
(૧) હદય રોગ, તમાકના વ્યસનનો એટલે! -તો અનુયાયી છે 
જે $, અતુભવી ડોકટરો, હદય રોગનાં કોઈ પણુ ચિન્ડો જણાતાં 
તુચ્ત રાત્રીઓને તમાક વાપરવાની સખ્ત મનાઇ કરૅ છે. (ર) 
“હુદયના રેગે1'”' નામતા આધાર ભૂત મ્રયના ક્ષેખક ડો. હીર્મ ટેલડર 
કહે છે 3, “તમામ પ્રકારના હેદય રોગમાં તમાકુતોા તત્કાળ ત્યાગ 
કરેજ છુટકો છે” (૩) ડો. એબેમ્સ કહે છે કે, હદવ રોગના, અ- 
ટકાવમાં તેમજ નિવારણુમાં, તમાક્તો ત્યાગ દાર્‌ કગ્તાં પણુ વિશેષ 
અગત્યનો છે. (૪) ડો. બોનાર્ડે સર્વ હૃદયના વ્યાધિઓમાં તાત્કાળ 
તમાકુ બ'ધ કસવા આત્તા કરે છે. 


તમાકથી હૃદયનો રોગ ચાય છે એની અન્ય સાખીતી તમામ 
તમાકુના વ્યસનતીઓની લામ ચીરી ન્નેતાં જણાઈ આવે છે દરેકે દરેટ 
તમાકુના વ્યસતીના હદયને પ્રશ્તિ થયેલી “હણાઈ આવે છે આવા 
હદય રૂપા ગરીર સામ્રાજ્યમાં બઠા ઉપમોગી અને અગલના મર્મ- 
સ્થાનને તમાક રૂપી દુર્વ્યસન સેવી તેની પામે નિસ્પયોગી વધારે 
ગદ્ધા વૈતડં કરાવી તેને નિર્બળ અને રોગી બનાવી- કમોતે મરવું તે 
તે કેવું પાપી વર્તન છે. તે સમન્તય તેમ છે. 
ર (૦) તમારૂથી લોહી કેવી રીતે બગડે છે? * 
#ગ્રાષ્તુના આધાર રપ લોશોમાંજટ તમાકુથી નિગાડ ચાય છે. આપણા 


શક 


લેદોમાં મે પ્રકારના કોષો હાય છે. રાતા અને ધાળા આ ખે 
ગેકારેના કાપો ઉપ્ર તમાકુની દુષિત અસર યાય છે. ડકટર। વેસન, 
યીટીટઃ અને કલાર્દના અવલેકનમાં આવ્યુ છે કે, તમાકુના ઉપયોગથી 
ક્ેહોના રાતા બ્રેવાતી સખ્યા પ૮ લાખની ધટીતે ૨૪ લાખ પર્‌ 
આવી જાય છે આથી મનૃધ્યનું શરીર કી 'પડી' કરય છે. તમાફના 
ઝેરથી, ધોળા રક્તકોયોના ભાગે! છટા પડી તેઓની .જ્યાધિતારાક 
શક્તિ કૌષુ ચાય છે, ધોળા રક્ત કોવમાં, રોગાત્પાદક જતુઓના 
હુમલાથી,-રરીરનું સર્કણુ કરવાની શકિત હોય છે, તેઓ રરીરતે 
થયેલ ૪ની દુરરતી કરી અન્ય અગત્યનાં કાર્યો કરે છે આવા 
ઉપયોગી ધોળા રક્ત કોષો ની કાર્યશક્તિ ઓછી કરવાથી ભાર્‌ 
શારીરિક તુકશાન સહન કરવું પડે છે ડી. ટીડઝવેલ ડહે છે ડે 
“તમામનું ઝેર તુરત લાઠીમાં બળી જઈ તને ઝેરી બનાવે છે. મતુ- 
ખ્યના આખા શરીરમાં મત્રિ-દ્વિસ લોહી કરતું સ્‍ડેવું હોવાથી, 
શશીર્તે કોઈ પણુ ભાગ એવો નથી કે, જેતે, આ ઝેરની અસર 
યયા વિના રડી સતય છે આખી ગઝાનત'તુ માળા બતે છે 
તેમજ પ્રમેક મ્નાયુઓ બળડીન બતે છે પરંતુ શેર્કમાતેનો 
તેમજ લાંબી મૃદતનાવ્યસતીના જે અવયવને ખાસ ૬% પહે[ચે છે 
તે તેનું હૃદય છે.” કેક્સાંમાંના કોપા અને હવાની નળાયોના અક્તરતે 
૧૪૦૬ ચોગ્સ કુટની અદભૂત શોપ સપાડી છે આ મપાડીની 
નીચેથી દરેક કાણે ગરીરમાંતું લોહી વળે નય છે જા શ્વાસ ક્ષેતા 
અત્યત તોજીક પડ હોવાથી તમાકુના ધુમાડામાંતા' ઝેરી વ્રાયુ 
સુગમતાથી ક્ષાહ્ીમાં ભળા શય છે. ગમા શોષણું એટલું તો ત્વરીત 
ચાય છે કે, મોં વાટે કે રસી વાટે. પ્રવાહી પમાં લેવાખેલા અન્ય 
ઝેર કરતાં, નીકોટાઈનિ કે અન્ય વિષ ફેક્સાં દારા લોહીમાં તુશ્ત ભળી 
“ય છે અતે અપા શરીરમાં પ્રસરી “નય છે. આમ હોવાથી 
મનુખ્યની ફેપ્સાંને દુર્બળ કરી હામ રોગ લાગું પાડવામાં તમાકુ અમ્ર 
મામ બજવે જે, 
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રૃઢત ગેજ વગ્તુત* માષૂ હાવામી, તમાડ એવાં ગ્રકાતનુ 
વિ. છે 2 જે શરીરના આધાન -પ૫ ક્ષોહી જેવા કીવયાપ2્જ હુમ્વો 
કરી, તેને જમાનદ્દોશ્ત કરી નાંખે છે એ તમાકના વ્યમન નિમ 
નેવું તેવુ મુસ્તકીમ કાગ્યુ નથી 
1 (13) તમાકુથી આવરદા ઓઇછી ઘાય છે. એમ માતવા 
કાઈ સબળ પ્રમાણે! છે ? જે ઝેરી પદાર્થમાં, આજ  ચધામાં રમાયન 
શાગીઓને જણામેતાં કાતીયમાં કાતીવ ઝેરો ૨ ડેના ઈ, નેનો 
શરીગ્તી બડાગ્નો તેમજ શરીરની ગદ્ગ્નો મગધ મદૈવ રોમોતપાથ્ક 
અતે આયુષ્ય ઘાતક અનબવાવેવો છે છે જે પદાર્થ ગરી?ની ગર્વ 
ઇન્દ્રિયોને ક્ષાબ પમાડે છે દે પદાર્થનું મેવન કળ મપૃણું આરો 
ગયત મહગામી નથી, તે પદા આદર્શ નિરોગાવસ્થાની મહયરી 
ગ્યાભાતિક આયુષ્ય મર્નોદા ભોગવવા દે તટિ, એ તદન ગ્વાભા 
વિક છે. 
તમાકુના વ્યમનથો આયુપ્ય વટે છે એ વિશા1 અને દીધ કાળના 
અતુભવતે અતે મતો4 કારક મીતે માથીત થયેલુ છે છીદગીતો 
વીમો ઉતારતા મડળીઓ આર્થીક જવામદારીઓ માથે લેતી 
જોવાથી પોતાના ધધાના હિત માર, ફયા ડતો દુર્વ્યમને! મનુધ્તતા 
આયુષ્ય પ૦ 9વી રતે અમર કરે ઇ તેતી બારીડ અને વિશ્વામ 
નીય નેોધો મખે છે ધન્યુ ઇગ્ચન્ડ છદમીતો વીમો ઉતાગનાર 
મડળીએ વામવાગટ ૬૦ વર્ષ સુડી એકવાખ એંશી હન્ત? વીમા 
ઉતરાવનાઓના મરણુ ગ્રમત્ાતી નોધોનો મગ્રક ઘાપ્યો છેં 
તે જેતા જણાય છ કે આ મંડળી એ તમાકના વ્યમનક્ો મનુષ્ય 
પર યતી અમર નકી ડગ્વા વીમો! ઉતનવનારાઓના નીચેના ચાર 
* ગ્રા પાડયા દત! (૧) તમાક ખીવરડુવ જ ત વાપરનાર (૨) 

ત તમા; વધધરતાર (૩) તિત્ય અ“૫ પ્રમાણુમાં તમાકુ વાપર 

અમને (૪) નિત્ય મધ્તમમગ તમાડ્ઠ વાપરનાર તેમની નિમ? 
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કળી થઇ હતી 3 જેમણે સોથી વધારે તમાકુ વાપરો હતી તેમણે 
સાથો ઓછુ આયુષ્ય ભોગવ્યું હતુ" સ્વાભાવિક કમમાં જે પ્રસગે 
૫૨૦ મરજી અપેક્ષા હેય તેવે પ્રસગે તમાકુ ન વાપરનારામાં 
199 કવિત તમાકુ વાધરનારામાં ૧૧૨, નિત્મ અલ્પ પ્રમાણમાં 
વાપરનારામાં ૧૨૫ અને નિત્ય મધ્યમસર વાપરનારામાં ૧૩૪%જણુનાં 
કરશુ શર્યાં હતાં એક મેડી વીમા ક'પનીનો #નતે તમાકુ વાપરનાર 
વૈદકીય વ્યવસ્થાપક અને તેન કંપનોનો સર્વ દેશોમાં વિખ્યાત 
થમેલો સમ્રાહક બન્ને જણુ સ્વત'ત્ર રીતે એવા નિર્ણય પર આવ્યા 
ધતા 3 એકજ પ્રંફારની રહેણી કરણી શખનાર મતુષ્યામાં «યારે 
ઉફ ન્‌ વાપરનાર ૧૦૦ મરે છે ત્યારે તમાકુ વાપરનાર ૧૧૦ ભરે 
ક અર્થાત તમાકુના વ્યસનીઓ સે'કડે દસ ટકા વધારે મરે છે ધા ન્યુ 


ઈન્ડ છંદગીતો બીએ ઉતારનાર મ'ડળીની ૬૦ વર્ષની નોંધો સાબીત 
કરે છે ક બીડીપીનારા બઠી ન પીનારા કરતાં પ૭ ટકા વધારે આયુષ્ય 
માગ્યે છે વિશેષમાં તમાકુ આયુષ્ય બક્ષર હોવા નામત બે 
મઇલતોં પ્રમાણ મળી આવે જે [૧] જે દેશમાં તમાકુનો ફેલાવો 
હમારે હય છે ત્યાં મનુષ્ય જીવનની સામાન્ય આયુષ્યમર્યાદા ઓછી 
રાય છે અને (૨) પુરષો કરતાં સ્તીગમાં તમાકતી વપરશ ઓછી 
થાથી પુરા કરતાં ઓનું આયુષ્ય લાંસુ હય છે 
ઉત્તરેત્તર્‌ 'મનુષ્ય ન્તતમઃ રાતા્‌યુપ્યીઓની સ“ખ્યા ઓછી થવી એ 
મતુખ્ા ફિ પામતા અલ્પાયુષ્યની અખડિત સાખાતી છે. શતા- 
હપઓ, નિ્ષળ થતા ન્વય છે, ગએ કયનમાં લેશ માત્ર અતિરયો- 
શિ નયા ભિન્ન િન્ન દેશોમાં, તમાકુના પ્રચાર સાથે રતાયુષ્યીઓ 
વી સખ્યાતો, વિધ્ક્ષણુ રીતે સબધ હોવે, એ તમાકની આયુષ્ય 
દક અસર, પ્રતિપાદક છે. બશગેરીઆમાં, વસ્તી ગણુત્રી વખતે 
કર ખુષ્પોર્ભાં એક રાતાયુષ્મી તોંધાષા હતો, ન્મારે યુનાધટેડ 
કમાં ૨૫૦૦૦ સાં એક, જરમનીમાં ૪૦૦૦૦ માં એક, કાન્સમાં 
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૭૦૦૦૦ માં એક અતે ઝગ્મૅન્ડમાં 1,૯૦,૦૦૦ માં એઃ અ 
ગઝ્પેનમાં ૨,૦૦,૦૦૦ માં ફકત એક બાણુમ ૧૦૦ વર્ષની ઉમ 
શુધી પોઢોગી શકયો કતો. બકરીયામાં તમાકુ મૌયી ઓડી 
વપરાય છે ત્યાં શતાયુષ્યીશ્ઓોની ગ'ખ્યા ગોળથી વધારે છે ગતે છે 
ગ્વાંડમાં ને મ્પેતમાં તે મૌયી વધારે વપરાતી હોવાથી ત્યાં મૌથી ઓશાં 
શતાયુષ્યોઝા હેય છે (2) પુરૂષો કરતા ગીએ! વધારે ટીર્ધાયુધ્યી 
શાથી હોય છે? દુતીઆમાંરમાં ૨4 મતૃષ્ય, હમેશ ગી હોય છે 
તમાકુ ન વાપરતાર ગ્ર વર્ગ મા, શતાયુધ્યીઓની ગ'ખ્યા મોટે ભામે 
તમાકુ વાપશ્નાર પુમ્ય વર્શ કરતાં બમણી હ્રોયી :એ અર્થ યચક છે 
મરણુ પત્રકોથી જણાય છે કે દ? છ પુરૂષ ભર્ણે પાંચ રી મરણ 
હોય છે. પુરવામાં મેકડે ૯૦ ટકા તમાફના વ્યમતી હોવાં ધારવામાં 
આવે છે ત્યારે ઓમાં કવશ્રીત જ તમાડ વાપરનાર મળી આવે 
છે આ તૈમનુ નિ્થ્યામત જ દીવીયુષ્યદાતા છે ૦૦ ચી ૨૪ વર્ષતી 
૬? સે। ગના મગ્શે, સુરૂષામાં ૭૦૯ એટલે ત્રણુ ઘણા વધારે 
શરણું, ચાય છે સારે ૪૦ થી 9૪ વષંતી દ૦ ૧૦૦ સ્ત્રીના મરશે. 
પુગ્યો ૭૭૬ એટલ 5 પોણા ચા? ધણા યધારે મગ્ણુ પામે છે અને 
મામાન્ય રીતે *૦ થી ૭૦ વષની ત્ીઓનાં મો મરણ, પુ21! 
2૪૫ એટલે કે લમભગ અદી ધણા વધારે મગ્ણુ પામે છે. ખામ 
નોધ લેવા જેની હઇકત એ છે 5 હ્યારે તમાકુનું વ્યમત ઝુરેપુઃ 
ત્રળગી ૨? છે તે વખતની ૧૫ થી રપ વષની વયની સીઓ કરતાં 
પુર્ધામાં મણુ પ્રમાણુ વધારે હોય છે. «યારે પુરની પુરેપુરી «કિ 
થઈ રહી ઉત્તરાવમ્યાના ત્રાગ્ભ થાય છે તે વખતે એટલે કે ૪૦ 
થી ૪૪ વર્ષની ઉમ્મરમાં પુગ્ષામાં સૌથો વધારે તગણુ પ્રમાણ 
હોય છે દરેક સુધરેલા દશમાં તમાકુતા ડુર્વ્યસતે આશાવ1ત 
અને રરોાન્તિ સહાયક ખુદ્ડિમાન પુર્ષાતા અકાળે તારા 
કર્યાની વિશ્યાસતીય નોંધે! છે. 
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ઉ૨) તમાકુ વાપરવાથી જકરાતુ' જેર શાધો હઠે છે? 
જે કાર્સ્‌ાથી, %&રામ્નિ પર તમાકુની નુક્શાન કારક અસ? 
થાય છે. તે તીચે વણુવ્યાં છે. ? :: ?₹ 171 ? 
. _ (૧) ધુંક, એ પચનક્યામાં મદદ કરનાર#એક અમત ઉપરે 
યોગી અન્ન પાચક “રસ્‌ છે, તમાકુ ખાનાર અતે પીનારને ધણી વાર 
યુંક શુક કરવું પડે છે, આથ્‌ વ્યસનીતી થુ'ક ઉત્પલ કરનાર ચ- 
થીએ, એડલી તે' અશકત થઇ જાય છે કે' તેમાંથી પુરતા 'પ્રભાણુમાં 
યુંક ઉતપત્ર થઈ શકતું નથી, એટલું? નહિ પણુ, જે થુ'ક ઉતપન્ન 
5 કકે છે તેમાં પૂરતાં પાચક તત્વોનો શભાવ હોય છે. આથી 
જપતા, પ્રમાણમાં, પાચક તતવોવાળુ છુક, «રમાં ન જવાથી, 
ખાતેલું અત્ન બરાગર પચતુ' નથી અને અપચાને! રાક્ષશ્ષી રોગ 
ધર ઘાલી મૈરે છે, નિ 

(૨) વિદ્દાન ડી. પાઉચકીએ સાબીત કું” છે કે તમાકૃતે 
બધે જડ? રસ એછે ઉત્પન્ન થાય છે એટલુંજ નહે પણુ તેની 
પંઢામ પણુ ઓછી થઇ તેમાંના પાચક છાધ્ડ્રો ટલોરીક એસીડતું' 
માણુ ઘી જાય છે. આ અગત્યતા પાચક રસ સત્વહીન યવાયી 
જહગ્તિકું બેર હી જય છે. * 

(3) ડો. મરના અવવેકનમાં તમાકુના એવા ગશડીએઓ 
સાથ્યા હતા જે, જેમનામાં જઠર રસ ઉત્પન્ન કરવાની ક્યાગક્તિતા જ 
નાશ થઈ ગમે! હતો. 

(૪) તમાકુ બજૂખતી લાગણીનો નાશ કેવી રીતે કરે છે તે ડી, 
કત તેમજ રો. કાર્લસત નામતા સમર્થ વિદાતોએ મધોપા કરી 
કથી કરેલ છે તેઓ કરે છે કે ન્યારે મનુષ્યે શુખ લાગે છે 
'મારે તેના હોજરી ક્વાભાવિક રીતે સ'કચિત થાય છે. «યારે તમા 
*માં ભય જે ત્યારે તેતી ઝેરી અસચ્થી, હોજરી સ'કૃચિત ચવાની 
કથા જડ ધરઈ બંધ પડે છે. 
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(૫) તમામના ધુમાડામાં : રડેલ, તીકોટાધન ઝેરતી અમરેથી, 
સ્વાદેન્દ્રિય તેમજ ધ્ાણેન્દ્રિયોનાં સાન તતતુઓની ચેતનાશક્તિ કે ઠિતિ 
થવાથી, તેમની મોંમાં ચતી પ્રતિ ક્યારથી, જઠરાગ્નિતિ જરર્નો 

* જણાયેલ્ષો પાચક રસ વોગ્ય મમાણમાં ઉત્પન્ન ,થદ! શકતા નથી તેથી 
- પાચનકિયા અપૂર્ણ રીતે થાય છે એમ ડો, પાવનેનવતા પ્રમોગાથી 
સિહ થયું છે. રુ 

_60 ડો. કેમરે, સાગીત કર્યું છે ઝે તમાકવા ઝેરથી, જહઃમાં 
અન્નતે વક્ષોવવાની જે કિયા ચાય છે તે મદદ પડે છે, આ કવા 
મદ પડવાથી અન્ત જલદી પઘતું' નથી. ; 

(૭) તમાકનો ધુમાડો પેપસીન કે જઠર રસતે લામવાથી તેતી 
કાર્ય શક્તિ ક્ષોણુ થાય છે આથી પાથક પેપસીન તત્વ ને પણુ 
નુકશાન યવાથી મ'દાગ્તિ શાય છે. 

(૭ તમાકુ એ તિત્ર ઝેર છે. એની ઝેરી અને બળ હર અસ- 
રતે લીધે રરીરનાં દરેક અવ્રયવ રાક્તિ હિન યાય છે. આ સામાન્ય 
ભસર હોજરીતે પણુ થતી હોકાથી તે નળી પડે છે. 

(૬) તમાકુથી દાંતના પારા ઢીલા થઈ દાંત નગળા પડે છે. 
#વે જેમ નળળા ઘોડાથી, ગાડી બરાભર ખે'ચાતી નથી તેમ નળળા 
દંતથીજેધએ તેતું ચવાતુ નમી અતે બરાબર નહિ ચવાયૈક્ષું સન 
યથાર્થ પચતુ' નથી. આથો તમાકુના બ્યસનીની પચન ક્યા' ક મેશ 
ભપૂણું થાવ છે. 

[૧૦] તમાકના સતત ઉપયોગને લીધે «ઠરતા ખદાળમાં 
રાગ બ્યાધિએ ઉત્પન્ન ચયા ને! નેક ડાકટરોતે અનુભવ થમેલ્રો 
છે નીડોકાણ્નની અસરથી કુતચઓતી પાગત ક્વાતે! નાગ થયાું 
31. એસલરતા અવલ્ષોકનમાં આવ્યું છે 

જે પયન કયાની નિરોમ મ્થિતિપ આરી નો મુપ્વ 
આધાર છે, જેના અભાવે મતુધ્યત' બળ કભ થાય છે, અતે 
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ગારૃતિ તિચ્તેન? થાય છે તેતેત/, તમાડતુ વ્યમત નિર્મળ કરી દે 
કે એ હકીકત તમાતના કમ ભાગ્ય દુરમ્કમતીએ ટળે ભ્રવવી ત્ેદતી 
નેય 

ઝેન તમાડને વીને ઘતો ગારીસ્િ, માનગિક અતે આર્થિફ 
અદ્રોમતિના, આ ભાગમાં ડરેવ મતિમ્તર વર્ણુતથી પોતાના કિતા 
બિતો વિથા? કર્‌ી શકનાર દરક શ્રેય ગાધર ભનય તર્માક એ 
જવતત તાત્ય કાતીવ ઝેર જે, “બને તેના 'દુર્યગતતે વળગી નહી 
પોતાના મહા મહ દૃશપ્રાપ્ જન્મ'સાજવ સોધન #પ અતે નૈવ 
ભ પાલ ગરીર્તે શૂગગ્રસ્ત શક્તિ વ્તિ અતે અ*પાયુષ્યી ક?વાતુ 
પોતાનુ આત્ભ ડાતી વર્તન અત્ય ત તિમ્ચ્ડાગ્પાત્ર ભાતી, તમા; હામ 
અયાતા મદ નિદ્રય પસ આવે તે માહ કે તેનો આર્યા 
મ અતે આ મન્નતિ ડર હેતુ મછળા ચા4 તે માટૅ આ પૃન્તકના 
મીજા ભામમાં આન્‍્યમતના ૬& અતે રેભમી પઝામાથી છ્રુરી 
શમ્યાની અતભડી અને -ોઢ ચાધક કિયાઓ ગાતો કે તેતો 
૧તા અતે શ્રદ્ાદો ઉપપેો ગળ કન્ડાથી ગમે તે સ્પખા વપગતો 
માતો તામ થઈ શકગે ગેટવુતત નહિ પણ મામાત્ડ આગેગ્4 
પ મુધન્મો એ ગા નિતિ # 


ર 


ક 


“૪ 


ભાગર જો 
તમાફૂ ત્યાગની તદખીરો પ્રારભમાં આપેલ સન્માર્ગા દર્શ 
સચતાએ!. ' રી 
આ પુમ્તકના પ્રથમ બાગમાં નિષ્પન્ન ગર્વામાં આગ્યુ છે 
(૧) તમાકના વ્યસનથી, વાનો અને “ર કહીએ તો કરો 
ખનુ'વો, શારીચ્ક, માનસિક તેમજ આર્યિક હાનીઓ નોંમવે દૈ 
એટલુજ નહિ પણુ, કમી શ્યમત વિનાના, નિરદીપ ભાંણુમો પપ 
ત્ભુબ “મરે છે; લાખા અતે કરાડી નિરવ બાળકો, નાનપણુથીન 
*આઅતેક કામોના દા બાગવતાં, મમ્ણ સુવી દુ.ખી ગ્હી, દઃખમાંઃ 
દુઃખતા, આયુષ્ય પુઢ કરે છે. વ્યંમતીએો, જછવતો હોવ છે ત્યા 
અતે મગ્ણુ પૃદ્ટી પળુ અન'ત કાળ અધી, અમ”ખ્ય મનૃ'થોની તી 
સદાચાર *નતે સુખનો નાશ કરે છેં, અને તે ઉપરાંત, જગતન 
બાવી અન્ય અસખ્ય મનૃખ્માતે માટે, હઃનરા તતા રામોનાં બીન 
દુનિયામાં વાવીને, “મા મ સાર, જે મોગ્ય «્રેણી કગ્નીથી, સ્‍્વર્ગસુખ 
આપનામ થઈ પડે, તેતે ચરું“ખંના દરીઆ નેવે કરી મકે છે. 
(૨) પાતાતી જતને, બ્યમેની અગજિત કુક્યાતો કરે છે 
,એુંજ નકિ પુ, દેશની વાબે! #પીયાની મ'પતિનો ,થોથ કરેને 
૭ તે ઉપરાંત પ્રવ્નની બુઠ્દિતિ ચ્યતે માતમિક થરક્તિગતે' 'નાર 
આથી, તેમજ અકૂલ્ય વખતતો દુર્વમેંગ થવાથી, કક્તિ 
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વાતક રેગ્રોર્થી નડે મપતિએ ઉપ્્ન કનવાતી પ્રેત્તની 
ગશ્તિઓનતો નાળ યડાથી, અને આવા હાનિકારડ અન્ય કારઉ થો, 
“મતી થતી અધોગતિતો અ-મઢો કાઢવો, પણુ અગકમ છે 


(2) પ્રશ્રન્તીં ઉચામાં 'ઉંચી ગતાવટ,-આ આપણી કારમી 
કા॥ -ડેકાતોતા ગમ્ટામા-આપણ આતનુ મદિક,-આત્માં ઈશ્ન્ન 
વયાસ !સ્‍યાન, તેતે દુગુ યુથી દરાયાગ્થી, ?ે દર્વ્ઝમનથો વટ 
“નાર, માણુમ નથો, પણુ ગારા મારો (િવેક ન જાણનાર, સંદગ 
'થાનતે પોતાના મળમૃતથી ગગાડી નાગનાએ, વિવેશ્લિન થુદ્ધિ 
નાતો મળનએ ઝે * 
રી 


ે 
., છિ તમાકુના આટઆટલા તૃકગાતો જાજા કતા ષખુ, 
« ાગુમ તેતે વળગી છે ઝે, તે, દીવા 4₹, કુડામાં* પડનાર 
મવ્‌'ડના વે, મદ ણુદ્ધિ ગણા4 કે એેમ તજ ઝતહિ પણ્‌, પરમેશ્રન્નો 
વદી અપની માત હૂં, એમા સગય નથી 


(0) અક?4 એને ભયક- નુફળાતે! માર કેરી તમાકુકપી 
ઉ? અતે મણન્કારક ગમના પ્રાણ ભક્ષક યઝામાં મપડામેના 


ભાગ ભષષ્યત પ્રાણાન્તે પણ તેના દદ પકામાથી છુરી જવાન 
પન્મ ડત. ૭ 


ઉક્ત ક્તત ડર્મતુ પાતત કન્ના ને, “તમન ઝુક્ત થવામા 
સ” કતાતા હેતુધી, આ મહાયક ભાગ લખવામાં શ્મા તો ઝે, 
[છા તવેત તિધિયી, ચડેનાઈથી તમાક ત્યાગ યદ ગશ્થુ 
“ત વબ ભાસરી, 9તિ પચ ૪4 ળવી પાતાનુ ઇતન ક ગાણુ 
કરી ફન ભેપ્એ પ્રભેક મામવ પ્રા! 1મા, બે જાતતી જતિએ। 
“શી સા ૭ ગક રેતિ/તિ જે હસેના ગારી, સાની શને ઉતમ 
“1” ગધ કગ્તી ભાર ૭, જે બનુખ્યતું છિડ અતે અમર 
“મજે, જે ગભુની મર્તિ ઝે, આપ્ાત્નિક ગગગ છે, અતે જે, 


શાત્માની શક્તિઓનું, સપ્ટા તરક્કું આકર્ષણુ છે, બીઇ 
શઆસુરી #તિ જે એનું 'પાશવ અંગ છે, અને જે, મતૃપ્યતે, પતિત 
અવસ્થા તરફ, ખે'ીો નય છે, તે, મદત્યકાંકા ઉપરન થવા 
દતી નથી, પણ વિષયાસકિતિના કાદવષાંજ ડેભાડી રાખે છે; 
પગૃતી પેડે માત્ર તેતે, એકજ નિવમનુ' ભાન હોય છે; અને 
ચાતક હેવ હોય છે, ખાવું, / પીવું અને મોજ મના મારવી 
ગયા ઉભયરૃતિઓની [વચ્ચે તિરતતર યુદ ચાલ્યા કરે છે, એક કત્તિ 
તેતે નઈ તરક ખેચે છે, અતે બીછ કત્તિ તેને સ્વર્મ તરફ લણ 
નવા મથે છે. મતુષ્યત્તની ખરી કસોટીનો! પ્રસગ,; અપાય" 
કારક વ્યસનમાંથી સુક્ન થવા માટેના તેના પ્રયત્ન વખતે આવે 

છ. જે તે પોતાની પાશવ વૃત્તિતે જતી કે છે, અતે 

મતોવિકફારને; તિર"કુશ ન થવા 55, જે વર્તન આપત્તિકારક' 

છુ તેતો ત્યાગ કરે છ; તો તે આરોગ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય પ્રાત 

ડરે છે; અતે જે તે આત્મ સ'યમતે। અભાવ રાખી વ્યસન 

નતો ગલામ બતે તે! તેતું દખ અને આક્ત તરક ગ્રયાખ 

શયા શીવાધ્ય રહેત નથી જે મતૃ"4, એક અનુભવી વિદાત 

મય કડે છે કે, “ પાતાના ૬4 નિશ્રય બળવડે, અપાયકારક ભ્યમન- 

શાંથી મૃશ્ત થવામા, વિશ્ઝરી થાવ તો તેગ પોતાનુ છવન વિજધી 

કયું” એમ જાણવું, પશ્તુ ત તે ભ્મતતી જાળમાં મપડાવો રવા, 

તા તે અધસપતવતે માર્ગ ચઠમો છે, એ ગર્‌ મહ્તિ છે, જે 

પોતાની જાતપન મત્તા ચલાવી શક્તો નધી, તે બદ પરે 

મત્તા ચલાવવા લાયક ૬₹/ નથી, કુદરત ન્યાયી જે શ્વને તૈ 

આપણા ક્ષબિક આનજ આપનારા દુર્ઝુબાનેજ, આપવુ: 

નાથ કરવાનાં સાવતોા બતાવતી હોવાથી, બ્યસનીં માખ્સ 

ત્ય માર્ગ રારવાઇ રહો છે, એ તિધય ત્ાખ્યવું, બન્ય મને 
ડે કે, વિક અવે ગત આત ગન, એ ડહાપણત મળ છે. 
મનમાં, આત્મ મમતા અબાવનું પ્રવત પ્રનાખ. તેડી, 
; 
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*મનામક્તિ ” આપણુતે માહ પુપ્4ના પન્ણામ.પ દેવોને 
પણુ દુર્વભ, મનુષ્ય દેક મનૈલો ૭, તેને, પોતાની પારાવટત્તિને નગ 
થઇ, લણિડ સુખ મારે, દીર્ઝડાળ રોગ શ્રગ્ત કરી છત માદ 
શક્તિ ગુમાવવી, એ ક્ડુ મહાન પાવ ક' મહાન પુર્યાગે પણુ, 
મનોવિકાગ ૫: પિ સેળવવા, ઉપદેશ આપેને। છે, પ્લેગ કડે ક, 
ક પોતાની જતપર વિત મેળનવો, એ મતુ'યતો ઉત્તમોત્તમ 
વિજ ટે, પોતે, પોતાની શ્તથી જ પરાગત થડ, એ મૌથી 
પિશે4 શરમ ભરેલુ અને ખરાગ ઝે, ગીર્ડન કડે ૭ ક, આત્મમ યમ 
એે સમસ્ત મદગુણાતો પાષો છે, જે કણે, મતૃ'4 પોતાના 
મતોપિકાશનતે, વશ થા] ઝે તે કષુવી, તે ડાતાની તૈતિટ 
"વત તતાતે, તિગાજતી આપ છે, કાર્વોઇત કરે « *, જે માણસ 
પોતાતી «તને, વગ કરી શકે «, તે નજ કરતા પણુ વધારે 
શુખી ઝે તેષોગીનત ૨? ૭ ડે, મારે એટ ન મડાણ ખડવાની 
ઇે% તમે તમારા સ્‍નામી ગતો, કનોચર «ડે « કે બીશતએઓ ૫૦ 
મત્તા ચનાવવામા, નહિ પણુ પોતાતી નાત ૫ર સત્તા ચનાત4ામાં 
માત છેવાની ક*પના ડરનાગ, હે ગઢ? તાગ ગુતામો તારી મેના 
કરે ૭, અને તુ તારો પાતાતો મુતામ ૭? તીત્ર મતાવિકારરૂપી 
લેદાની ખેડીઓમા બ ધાકને, તારો આત્માં પડેલો છે શુ" 
તસે માનવ'ત જીવન ગાળવાની ઈન્છા છે તો તો, મહતાટાલાની 
પાખને કાતરી નાખ, અને તારા તીત મતોવિકારોને, વિવેક 
યુહિનો ધુઞરી તગ આપણુ, જે ભાણુમ, પોતાની જાતનો 
નળછે4 છે, તેત્રણુ ગગા ઉનદા હોડ સે પુ'કળ માણુઞાના જવ 
તાણમાં નતિ,પણુ આપણા પોતાના અ તનઆત્મામાજ વિત/: અન 
પનજ -હેના » 

પિતોડી -હ » , “મ્‌.ત ચા મુખ્ય વે ડરીને લેઈટાતી મેડીયા 
૬ નહિ, પ-તુ તારે! મતેપિડા? જે બેડી ગનાવે », તેમાથી 
મુ-ત થા તારામ્નામી ગન, રૈગથાગે ઇન્દિયા અતે મ ડમા ઉપરની 


ઉર્‌ર 


મત્તા જો તે ગુમાવી દીધી હોય તો, તેને કરીથી પ્રામ કરીને, 
મકત થા. આપણી વ્યમન ૬ૃત્તિને જે નિંગ્કુથ બતી જવા દેવામા 
આવે તો, એ ગલમ સમાન પ્રચડ, અતે મત્તાધિઃારી થઇ જે, 
એટલુજ નહિ પનતુ, ડત્રિમ અન્ય રથિએ ઉત્પન થમે. બા 
ગચિએ, ઉત્તગેત્તઃ બળતત્તઃ થઈ, અતે તેના ઉપ્ાદકતી ઉપર ક1 
પડી, ચી બેમમે, અતે તેતે તિદય રીતે ડુપવા માડગે, તય 
પોતાના પઝામાથી મકત શ્વાતા પ્રયનોને, હમી - હશે આધી 
મુરૃક્ષિત માર્ગ જ એ છે કે મતની ક્ષખિક દુર્બાળત'ને 
રશવદેો ૯5 વ્યમતઘૃત્તિતે પ્રારૂભમાં જ #& નિશ્ષય બળથી 
જીતી લેવી અતે નિરતર્‌ આપણા સ્મૃતિ ષટ પર કોતરી 
રાખતું કે પતનમાંથી બચવા માટે કરેલ દરેડ પ્રયત્ન એ 
વિજયના માર્ગમાં આગળ વધારેલ પગલં છે. આ રીવે, 
ભ્યમત ૬કત થ%# ગાય જે, એ ગટેફ ગહિત છે. 
વ્યસતમાંથી મ્રુકત થવા, € નિશ્ચય ભળ રાખવ્રાની* 
પ્રથમ અગત્ય છે, ઝે?! તમાડૃના ગેવતયો ભોગવવા પડતા 
દૃ ખદાયક રેતા, અતે ચતો ગારીન્કિ પદ્મ ષ્યાતમાં ચાખી 
શ પ્રાણતાતક જ્યમતતો, ત્યાગ કન્વાતે! ૬૯ નિશ્ચય, પ્રથમ ૩ન્વે। 
અને પ્રાણ્‌ાન્તે પણુ, તમાકુનું કા/પખ પ્રા? શ્રેવન કરીશ નહિ 
એરી બાશ્મ પ્રતિતા-વેરી દદ નિથવ બળી ત્યગન પર મળતા 
પિત્ત્યતૃ ઉત્તમ ઉંદાલનખ, જેન ભી, મદ પુટ પાડ રે તેમણે દુય 
થત ત્યાશની પ્રતિના ઉ12,જતા દાથ અહી &#1, છ વ્વિમ 
અને ઇ રત ગધી, તે અન્નનો એક ૬12) પણ ખાધા વિતા. 
તેમ એક કાણ પણુ ઉદા લીધા વિના પોતાની ખચગ આત માથી 
બયકઃ ચમ્ાન ખેવતો, એક ઓગ્ડીમાં પરી રનો, ત્યાર પછી, તે 
"દૂગળ જૂભયા અતે અધમએ ગની, ને ચૂ? પ્રકાશમાં આગા 
પરતુ જે ગહામે, તતે પ્રા જત્યું ગડ પન આ મકયે વતો. તેતે 
તમ જતા લીપા તેની પાછે જે તમાક ત્તી, તે તડ કેળ #ધી. 


૧ર 


મતે વરુ 9 “ ગય, તતે ., ૭3 પણુ નપર્થ કરીશ નહિ, પન્‍્વું 
વુમન દૃ #હયુ નહિ, તેલ ગીજી થોડી તમાડ ખરીવ અતે 
તાના ગ૮રામાં ગખી, તમારુ ખાવાની નહડારે તેને તીત ચકા 
ની, લારે તે, તેના તશર જેતા, અતે કડેતો હતો ક “તુ ઝે 
ર*પતિ, અતે . ડુ માણુમ, કત્યુ થથે તોપણ, . તતે ઝતીગ ' 
તે પ્રતિનિ, તેતે પોતાના ગહ/તામાં તદ કગ્તો હતો પરતું તેગે 
ક પોતાતા મોમે નાખી તઝિ “સન મુ ત થયા માટે, આડા 
ઇ તિથય મળની અપદ્યા ઢ માગુ મતોતા ઉપદેશથી, દીધકાળના 
તમ॥ગ ત ભન'પોએ, શગ તિક્ષયશ ળથી, તમાકુના એડદમ ત્યાગ 
કાતો લેખકને જત અતુભવ છે તમા#ના વ્યસતથી, તમાર મન 
નમી થાતતમાં આપ્યુ :ગે તેથી તમે કરેતા નિડતથી વડી 4ડી 
“મી જડતા પુ'કળ પ્રમગો તમારે આડમે પણ -ણુ વી? શઃતીર 
પુમોની પે, ડગમો નવિ મજા “ભની અતે દુનચારી માગતી 
તમાન આગળ ગોડીના લુગળા ચનમતા દીધા, કૈ તયકીસનો 
ગંમદ 9 તમાકતો વાગ્વો ધરે તો પણુ જેમ સોઇ કાઢતા 
પટાર્ધ ઉ49 તમે જેમ નજ? પણુ નાખતા નથી, તેથ તેતા પગ 
નન્પ્ણુ ન મા.તા, તિગ્્ડામની નજરે ગગો યા નપજે 
કે તેડવા? પણુ તમે મેડેત#માં શ ચતાગ 4 આત્ત્તા દહાડા 
જ1 જઇ વર? ઝડ તમાર દુર મનના ફના પ્રમાગે 
જાળી તમાકુતે અ. તો ક્રીની તમે મોતે રૉળ ગ-તાથ 
મથી પપુ ગેકવાર, જો મતની કચ્છાતે બળ કરી દાબશે 
તો, બીજી વખતે; તેને ઘબવાનુ ઓછુ બળી ડગલું પડ્શે 
અતે ઝેમ ૯૮ નિશ્રથી યાગડામાં નીરે મીરે તમો ડુદ બસન 
પળ નગે ગે ભત થોડી ર ડાથી કડાણા ગ્રેગ્કા4ન 
પે અને આમ નૃપ્ગાન થમે, એ તમાગ મતતમીડ ગાતી 
તમળે ઞમજવે તો, તમે કાન મા-તા નડિ પણુ ગમે ત યાય 
કાતમત્યુ આવડતુ પેર, તો ભતે આ / આવે, પણ આ ગક્ષમી 
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પઝામાંથી છટગુજ, એવા દઢ નિત્રય ડગલે. યાદ ગએ પતન- 
માંથી મચવા માટ મૂકલુ પગલું એ ઉત્તતિના માર્ગમાં આમળ 
વધારેલું પગલુ છે. નકક માનજે કે તમાકુ છેડી ?ેવાથી કશ જ 
નુકશાત થવાનુ' નથી. ઉલટ પચનક્યા સુધરશે, અને દોહી સુધમ્ત' 
આખા શરીરની તદુરમ્તી વધમે. શરગઆતમાં, બેચેતી જણા 
તા, તેથી તમાકતે મેવવા લલચાતા નહિ, પરતુ, તાત્ર આધ્યા 
હાય છે ત્યારે, જેમ તેટલા દુ.ખને મહ્ન કરી સ્‍્યો છે! તેમ ૮ 
બેચૅની સહત કરી લેને. 

આ બેચની અસહ્ય જણાય તો પળ નકકી માતજો 
જુ એ કરી પખ પ્રાણઘાતક નિવડરા નહિ. ખરી રીતે જોતાં 
જે માણસ તમાકુના વ્યસનની અસરથી સુખમાં રહે છે 
તે માળસ તમાકૃના અભાવે ૬-ખી અને બેચન માણરા 
ક?તાં, કાળ ભયની વધારે નજક છે. તે યાદ ગખતુ જેદએ. તમા) 
મૃમજળ સમાત ધૃતારી છે. તે દુખ અતે મ'તાપતે દભાવે છે. પણ 
ત્ર તેનુ કામ્મુ ઠમી કરી ગકતી નથો. વમ્તુતઃતો, તે જાતેજ દુઃખવું 
અર્ડે કામત છે. તે મેદાના લેગામમાં, વર છે, મિત્રના પાવાકમાં 
કદ્દો દુમ્મત ઈ; તમાડ૩પી, મળળ મહગ્ક મલમે, જે દુ'ખા અવે 
દદો પૅદાકરી, મનુષ્ય «તને, દુ"ખના દરીયામાં હોમી દધી દે. 
તે4 પુન પુનઃ મતન ઢરી, વ્યમનમાય્ે ક્કત થવા પોતાની મતો 
જત્તિને, કાશુમાં ગાખવી જેદએ તમાડુતા ઝેરી ધુમાડા ટપી પીશાચ 
મમઃ7. હદય, લોડી, મારીનમા, યકૃત, મુત્રાશશ અને થરની 
ગ્મ્મતે સે ગ્રાળુાતક અતે પીડાકાગી નુકશાન કરે છે તે તમારે 
તમાગ #મૃતિપટ પર કોતરી ગખવું બેંધ્એ. કશ્ટદાયી મતાશવતઃ 

ક તા, હદયતા પીડાકા?ી વ્ાધિઓ, વાઈ મૈવછા, નિદાના” 
બકાતિક. ?૭ાવન્યા, જનનઇકિતપાત, કિમેરે તમાદના દાચમતા ક્ય 
ત્તીને અ.મ્વ થતા દ્‌ ખદાયા ગતે જવિતતર રાપાતુ' તમારે દ્મિ 
“મન કર્યા કન્‍ છેદએ. તના? ખાતીથી નાત જેશએ 3, તમા 
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કવા “ગતે લીવે તમારે હાધેજ તમારા આંપડાત, થતો જય છે. 
તમારે તમાકુને પોતા ઉ૫? નિર તમ હમત ફરતો, અતે ઝેત્યુ મપીપ 
“ભી લઈ જનારો ગક તિધ્ય દુશ્મન જ દેખવે! જેદએ, તમાકુના 
બમતથી પોતાતે જે દુ'ખો બોગવવાં પડયાં હોય, અતે જેથી અત્ય 
અતેક બભળ પીડાએ થ્વાતો ભભવ હોય, તેતે યાદ લાવીતે તમારે 
* તાથી તમાકુ પમ ફાયમતી તિરકાગ તિ કેળવવી જેઠ વ્મ 
નામકત રહેવાથી ઉત્તરોત્તર વધારે દાની થમે, એમે તિલયમાની ૬4 
મતો/તિ શખી, નિ? તસ તમાકના વ્યસનતે દુગગધ્ય દુમ્મન, વિક- 
ગળ નક્ષમ ફાળાતાત્ર, અને ભય કઃ ભૂત, અને તુત એાવવી તાખતા 
ગે પત, થવ ભલક અન્તિ સમજવાપી, એટ એવા ગ્રામનો 
પાવમિક, અતે આતાઝાવી કબા ગ્યાશે કે, જેમાં તમાર ગ્રવેથ 
કી નદી ગક. અને વ્યમન મૃકત થવા ગગમ થળે તમે ખાત્રી 
શખજે 9, ૯૯ નિશ્રયથી તમાન ધ્યેયને વળગી ગઉવાથી, તમે મર્વ 
વાવો પગ ત્રિન્ય મેળરી શકો 
(3) વસાકૃતા વયસનમાંથી જ્ુકત કરનાર. કેક ખાસ 
પપધ અસ્તિત્તમાં નથી શરીર ર'ચિત ઝેર ભાર દાહી 
શત શાસતા નિયસ્નાતા પાલનથીજ વ્યગન મુકત થવાય છ. 
તમા#નું વ્યમત છોડવા થાદતારે, અવગ્ય ધ્યાતતા મપખતુ 
શે ૬, તમાકતે બદથે પ્ર દવા વાષન્વાથી, તમાડનાં શ્યગનથી 
કુન્ત ચવાતૃ નથી. તેતાજ ગૃળવાળા પદારધ્ર “તે તમાદ્તે મલ્લ 
શપગ્રામાં આવે જ તો, તે તેના જેટવા જ બ વધારે નરમ” 
કણક હોળ છે. અપેન્કિની ગપ્રનિદ વૈદટીય સન્યોએ, શરીક 
પાગ કહે પડો, તમાકતે ગદ્લે વપરાતા, તપાસ પદાથતે!, ગખ્ત 
વિવિધ ફપી છે હટ તિચરય બળ, આગેગય ગાતતા નિયમે।ને અનુ- 
સેમ્તૃં ઇવન, તેમજ મનાત ભમ્તી વિનેરેધી ઝરી-મ્ય તમાડવુ ઝેર 
મશ9 કારી નાખવા સાઝેતા આગળ વર્ણવામાં આવત? કદરત 
ક્ષચાંગ મિડાક, અન્ય પરઈ પણુ, ગુશક્ષિત થામ નથી 
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(2) તમાકુના વ્યમનમાંથી મુકત થવાની ક્યા 
સિદ્ધિસાધક સુખ્ય સિદ્ધાન્તા 

તમાડ્નો વ્યયની હમેગ રેમી હે4 છે, આ હળકન તેના 
દાનમાં ન હોવાથી તેતી આ બાગત ખાતી કગ્વી કદુ પડે છ 
ષમ્તુ વમ્તુત , તેની ગતે *્ગમા, તમાદ્નુ ઝેન વ્યાપી રરેલુ હોત ૭ 
તના શરીગ્ના દરેક ભામને નિ તર પુગ્તા પ્રાણુરાયુના અભાવે - 
અશુધ્ધ પદાર્થોનો ભાગ, મકન કન્વે। પડે છે ૩્ધિગનિમણ અનિ4 
મિત થાત # અને પચતેન્દ્રિ,, દુઝિત થયેત હે14 છ મતોલ્ર્મ 
અપૃણુ પણુ હોય ૭ ગરીગ્તા જડ4ન-્મક અવવવોની ક્રિવને, પૂવ 
મ્થિતિમા તા4ના મા, પ્રથમના, ગનેમ્મા તમાકુના ઝેગ્તા થે 
મથ& ગતતો ત્વરાએ ગડા? કાદી નાખવાને પ્રર્ત કમ્વો 
«૩ના હય ઢે તમાકના “રમતથી મુક્ત થવાનો કિ॥ના માધો 
નીગેના મુખ્ય કિ॥ મિપ્ધિ સાધક મિપ્ધાન્તો લથમાં નખવા જેક એ 

(૧] તમાદતા તમનથી ગનેન્મા પ્રયમ મ ચિત યમેતા તમા 
દરના ઝેગ્ને સગોગ્ના મળ ગામ છા રેતા? અનગવવે। માન્ક્ત બકા? 
ડાટી નાખવુ જદ 

[2] દિયા દ-નનાત તમાડના સ્‍ેવો અના 37 પણુ દી 
પનર્થ શરીગ્મા ૪વા “ડાન “મએ અગ તો રોઈ પણુ પ્રકાગ્ના 
નવિન મળના સચ1 યવ રેવા ન “રએ 

[3] તમારતા “યમત તામ સાગા1ાક ખાનપાનના પત્યા 7 

ઉપ સા લેના શત એ 

(#] ગળવાવત અ। તદ્‌ન્‍્મ્ત મનન ૬7 નિશ્રયો હારે 
અઆવને1ક1 યર પ।ાધનો ₹22? પ.નો ન વોકાથી મમીન બો 
તેશ્લુ મક/બુત જના4ક જદ ગકે 

[૫] આમ& કાગના નિયમોને અવતરી ને જાન ગાળ] 


૧ૃર્ડ 


આમ પુગ્તફતા આગવા ભાગમા, ઉંપવા મિધ્ગાન્તાને અનુગગ્તી 
વ્યમત સુકત ચવા માટેની ક્રિયાએ, વર્ણુવેલી છે. અમેમ્કિમાના 
અનેક આરેગ્યાથ્રમના સચાલકોએ આ ક્િયાએયો અમ ખ્ય રેગી- 
એતે વ્યમત જ્કત કરવા છે, આમ હેવાધી ૬4 શ્રદ્ધા, અને 
નિથય બળમી, આ ક્િયાઓ કગ્વા લેખકનો આપ્રહ છે. 

(૪) શરીરમાં સ'ચય થએલ તમાકુના ઝેરતે; શરીરની 
બહાર કાઢીનાંખનાર દવાગે. 

ઘણા વર્ષના વ્યમનથો, થરીગ, તમાકના ઝેચ્થી, ઝેરી થષઠ 
ગયુ હય છે. ન્યાં સુધો, વ્યમનીના શરીમ્માંથી આ મ ચિત થમેલુ 
વિષ અદાગ નીકળી જતુ નથી, ત્યાં સધી. તમાનતા વ્યમનશ્રી ગહ્તિ 
માણુમ ને આરોગય સુખ ભોગવે છે તેવુ તેને ખરી નિરોગતાતુ 
મપ્ર્ણું સુખ મળી શડતુ નથો આથી વ્યસતીઓને લોહી વિત્રેરે 
રરીગ્ના ધાતુએપમાં ભળેલ તમાકુના ઝેગ્ને ગરીગ્માંથી બહા? કાદી 
નાંખવાતા ઉપાયો કન્વાની ગહ અગત્ય છે. ગરી-માથી તમાકુનુ 
ઝે? જેમ જેમ જલન બઘાર નીકળી જગે તેમ તેમ વ્યમન મુકત- 
શતી વખતે, જણાતી ગારીન્ડિ અને માનમિક બેચની જવળ મટી 
જગે ગરીન્માથી ઝેઃ ભાગ કાઢી નાપ્યવાના, સુગમ દ્વારો, ચાગ છે. 
૧ મુદયાક્રાર 2 મૃત્રાશ્રય ર રકસા અને ૪ ચામડી આચારે માગ્કત 
શરીન્માથી તમાકુનું એક- ચયેલુ ઝેન કેવી રીતે ગહાગ કાઢી નાખી 
શકાય, તે જાણુકાની અગત્ય છે. 

(૫) ગુદ્ટાક્રારમાહેના સોઢા નળને ઘવાથી તમાડનુ' ઝેર 
જલરી બહાર આવે છે. * 

આપણા શરીગ્મા મોટા નશ છે. તમાદઠુનાં વ્યમનીઓનો તો 
સેષ્ટાનળ થમેત્ર મળથો ભગાએલો રહે છે, જે આવા માણસોને 
એકમરે માગત, તેમતા સોથ નળ અદચ્થી રેખાડયાં હોય તો 
સએનેજ ચીતરી ચઢયા ગિડાય નહે નડિ જે આ નળતે સયૃર્ણુ 


૧ર 


તે વડે માપીને જેવું. ચરમોમીરર ન હોવ તો, ગરજ ઉત પાળી, 
અનૃષાનથી તેવું, આપણા લાડીની ગરમી ૯૮ ડીપ્રી 9ેરતરીટ 
હોય છે તેટલું ઉતું પાણી લ્તેવું અતૃમાતથી લેતાં, એક બે ડીષ્ી 
વધારે ઉન વેવાઈ જમે, મતલશ ક ૧૦૦ ડીમી ગુધી ઉનું પાની 
વેતાઈ જગે. તો પણુ અડગણ્‌ નયી. નબળા વીર્કવ એ, એકલે 
જેમને ડાઈ વી્જનો “યાધિ હોય, ગ્વપ્તમાં વોર્ચગઆવ થતો હેમ, 
કે એવોજ કોઈ ધાતુનો બીજ રોગ હોવ, તેવા માણમોએ, ઉતું 
ચાળી વાપરતાં બટ સાવચેત રજેવાતું છે. એચ્વે વીર્યને રજેવાન 
ગ્રાન, ગરીરમાં, જમળી બાળ્તુએ મોટા નળને અડીને આવેવું 
'વાત્રી તારે મોઠાનળમાં, ઉત પાષ્મી ભસ્વામાં આવે છે ત્યારે 
તેની મરમીષી, વીર્યાશયમાં રડત વીર્ષ પોમળીને અવી જાય છે. 
આધી મળ ધોવાની ક્રિયાથી, લાભ કગ્વા જતાં નૃકશ્રાન ધાવ છે. 
માટે વીર્યના «૪તએએ એ ક્યા કગ્વી દેય તો પાળી ૯૦ ડીશ્રીની 
ઉ'ુતાવાળુ વાપગ્વુ, અથવા ડફ પાણી વાપરવુ. ટાહું પા પણ 
આ ક્રિયામાં વવગય છે. શીતભળ મળને છટા પાડે છે, તથા તેમાં 
ભળ આપવાતેો મુળુ હોવાથી, માથાં આંતમ્ડાંતે, તે ળળવાન કરે છે. 
માટે તે વાપમ્વા અડગણ નથી તેય છતાં. શરીચ્માં કપકમી આવે 
એવુ બહ ટાઢ પાશગી વાપરવુ ગા૩ નધી. 

પ્રથમ ટિવિગે, પાત્રમાં ર મેર પાળી ભગ્વું પછી રે મેર 
ગે? પાજી વધાગ્તા જઈ છશેર કે સાત શેમ, ગધી વધાગ્તા જવું. 
તેજો પણુ વધારે પા'પ્રી ગુગમતાથી લઈ ગકાય તા આદગેર નવળેર 
અને છેક લમમેર ગુધી ચઢાત્રત્રાને અડચણ્‌ નથી. ઘણ્‌! પાતળા 
બાંધાવાળા માણસોથ્રી ચાગ્ગેર પાણી પણ યગમતાથૉ લદ ગકાતું 
નથી. તૈધી પોતાની શક્તિના અતે શરીરના કહતા પ્રમાખ્‌માં તેનુ 
પણ્‌ કમે કરીતે, ૬૨ માણે, એ કામાંએછ'. પાંચમેર કે સાડા 
પાંચમેર સુથી તો લેતુંજ કામણ કે મોટા નળના તમામ બાગ, જયાંસધી 
ત્રાવાના નધી, ત્યાં ગુધી આ ક્યાતો વાભ પૂરેપુગ જખગાતાો નથી, 





રડગ 


અને માથ આતગ્ડામા, ૭ ગેન & માતમેન પાણી લીધા વિના ઘણાને 
તે પૃરેપૃક ધાવાનુ નથી, મા2ે ગને ત્યા સુધી, અને ગગ અગવડ ન 
જણાય તેણે *મે કસે ઇશે? સુધી ચઢવું જેને આટતે સુધી ચઢતા 
બ જ અગવડ «ણૂ4 તેરે, પાચમેન્થો વધારે ચઢાતવાનો આગ્રહ 
કન્વા નહિ પ્રથમ વ્વિમે પાત્રમાં ગણુમે? પાણી ભર્યા પડી તેનાપ? 
કઇક હાટ, જેથી તેમાં ડચરે વીગેમે પડ નહિ, તેમ પાણી ટાક 
થઈ 44 નહિ 

પકી «મીન ઉપર, માદુ બીઢાનુ અને માગુ દોડક વે ત ઉચુ 
મહે એવુ એઓશીડ કે તષીયે! મુળી, ચિતા સુઈ મ્ટેડુ અને પગને 
ધુટણુમાથી વાશી €બા રખડવા, અને ગગગ્ની રોટીને, દીવેત 
ચાપડી, ગુનમ્યાનમા, «ળવેથી મુથ્ય, પાણીનો પ્રતાહ ચતાવવે! 
આખુ પાત્ર ખાતી ચા4 ત્યા સુધી, પાણી નવા દેક નહિ પણુ 
છેવટે, ગેમ માથ -હે ત્યા સધી, જતા દેતુ પુરેષુક પાણી જવા 
ર્રીધાથી, પાઢળથી પાણી માથે વાયુ પણુ ચટે કે, અને આતરડામાં 
દુખાવા કરે ૭ મારે પાતમા, ત્રણુ ગેગ સુધો પાણી ભગ્તુ, અને 
તેમાથી ગેમ સેડ 

(૩) ગશૈગ પા! નળમા ચરી ગલા પગી, યભાળથી ઉના 
થવુ પાતમાં ગડેતુ પાણી શાદી નાખગઝુ નગીને પણુ માક કરી, 
તેમાથી પાણી કાઢી નાખી તેને એક ખીગી ઉપગ્, ગગનને કાળે 
ન પડે તેવી રીતે, તેનીતગે એક તુગડ -1ખી, વટ તી સુકાવા 
સુખ દેવી અને નગીતે તખુચા- કડાકમકવવી અદમ પા!) 
અથવા બેન7 2”વાથી 4 ીવાગ તે 1ઠી “44 ઝે અને તેમાં છર્ડીઓ 
ચટ તેતે ખગ કરી નાત ઇ, મા2ે તળીને ગગગ સુકવવી 

(૪) નનીને મનીંશે ઉપર સુકગ્યા પટી, ટક નકા1 તો 
પાનક મીનીટ ટળી જને, પટી મડામમાં «ગું ગગેર પાળી મોટા 
નળમાં બેમીનીટ અથર તથી પણ એવા વખતમા, ચરી જય ક 
મામ પા'॥ જેવા મા-3 પટી માત આદ મીનીટ પકી, મડામમાં 


૬૩૬ 


જતુ, નશ કરીને કા7ગું નહિ, ફોઈ કોકને, તતકાળ પાણી નીકળી 
«તય જે. અને ઇને, વિધખે તિકમે ઝે, માટે ઉતાવળ કગ્વી નહિ. 
બયુષા'યી નોકળવાને પાએક કવાક આપવો, નને પાભ્‌ીની અમર 
મળ ઉપર, બરાયગ ચઈ હમે તો, મળના ગ$ તે ગદા બા? નીકળી 
પડશે અતે પેટ હવ પડશે, બીજે દીવમે પાટુ તે? વખતે, તેન/ 
*પ્રમાશે, ત્રણુ ગે? પાણી લેવુ, લીજે દીવગે ચાર ગે? લેનુ, અતે ગોથે 
દીવગે પાચ મર, પાચમે દીવગે, છ ગેગ્, અને ૬.8 તવમે, જતે વઈ 
શકાય તે! સાત શેર લેવુ. ન લઈ શકાય તો સાડા છરો? લઘ્ને 
અટડવુ, 

જેમ નેમ પાણી વધતુ વધતુ લેવામાં આવરો, તેમ તેમ 
પછીમી, મોઢા આતગ્ડાના તમામ ભાગમાં મધુરી મધુરી ચુ ક જેવુ 
જણાશે, આ ચુક મે!ઢા આતમ્ડામા, ચાટેલો મળ, પાણીથી પલ- 
ળતા, ઉખડવાથો ઘણી “ખત આવે છે. માટે મન મારીને તેને 
મઢન ફત્વી તે મે ચા? પળ97 ₹ણુ?ે માટે તેતાયી ન ગભનતા 
તેતે સહન કન્વાતી ટેવ પાડવી થોડી વારન દુ ખ સહન કરવાથી 
પકી નળ માક્‌ થનાથો મોઢા લાભ મળશે. 

છ હિવમ આ પ્રમાણે ચા“ પછી, ભે ત્રણુ દિવમનોા ખાજા 
નાખવે।! અતે પદ્ઠી, પાહા નવમે કે દમમે દિવસે અ! ક્યા ફગ્વી. 
આ વખતે કઈ ગશેગ પાજીથી શર કન્વાનું તથી પશુ, છે”વે ત્વિસે, 
આપણે જેટતુ પાણી લઈ શકયા “એ, તેટબુ ઇગેટ, કે સાત 
શૈ સુધી, અષવા આઠ ગેમ ક નડ રૈ? સુધી, લીધુ હય 
તા તેટલુ લેન, અને હવે પકી, ન્યારે ન્યારં, તણું ત્રણુ ડે ચાર 
ચાર દિવિમને આતરે. પાણી વેવાનો ગ્રસગ આવે, ત્યારે ત્યારે પરે 
પૃરે!। આપણાથી લેવાયો છાય, તેટલેજ પાણીનો જથ લેવા 
મોડુ આતરક, સીધી પાવી ભુગળી જેનું નષી પણુ, તેમાં પુઘ્ટળા 
ધાક ચુકા ખચગએ છે. અને એ ખચકામાં આડે] અવગે મળ 
ભગર્ડ ગ્જો હો4 કે તે મર્તને ચારી રીતે ધોઈ રાત્વાને મારે પૂરં 
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4ગ કશે? ૪ ગાત ગે પાગીધી ડટતા પેમ ગુડી, આખા 
નળને ધાવાની જ૩- રે માટે છ ત્તિય નામન તીધા પઝી ષરે 
પૃગ મેરા નળ વાવા? ગડે તા સુધી ત્રણ સણ મતે વચળા 
ગાળા નાખી મે ત્રગ મડી॥ આ કડા કરવી 

માધામ્ણુ મળ મચડવાળા માખણમોના મળ ઉપ ૫1 
અમઃ ઝઃ થા4 ૭ પાણી સાથે પુષ્મ્ળ મળ ની ળે તારે 
ત્તમન 9 પાગીઊ મળ ઉપર વ1ર1મ9 અમન થઈ કે અ મળ 
ન તખત ખેગતો પધા ગધાતો નીશો 2) તેના દુર્ગ ધથી માથુ 
શ્રમ જ ઝે કોઇ કાઇ વખત માળા દુષ્ટ મળ માથે કૃમીઓ 
જતુઞોા વિગેરે પણ ડુ *1 નીશ્? ” 

તગા ન1શા ગરી વાળએ આ મળ ધોવા ક્રિયા 1 
મમાળથો ડી પ્રથમ ચા પાચ [ડમ તામટ થ્યા પડી ચા? 
9 પાચ [સને અત? રરી અથડ અધ્વાવરમાં એકા 41? 
* 1 આવા ન1171 ગરી ડાળાતી પાચતગકિત નાશી ગેડાથી 
તૈમ॥ ॥1॥ આત [મા થડેત 41ણવપ ઉપા॥ામી અતતો 14 
મ ચુગી તવાતા 1થી ડગે નાગે મેગા આતર 1માં મળ ગાથે 
41 આવે ” અ તા ચમાપ્ડ ગરીનુ ॥1ગુ ચા આથો 
મળશો 42 4? તે મોમ આત મડગ પાગ્‌ી મરીને ધાવામાં 
આવે તા મ।॥ માથે આ ગ્મો નાગ પગ બા1/જતાથી ગરી? 
119 પડવાનો સ નય આવે . 

11 43 માટે ગૌષો મારો તખત મડ? જ આમ ૬ તા 
જ તે તપત અનુ । 1 ?॥1 તમગ પોતાતે અન, 1 1તો 
ગમે ત વખત -ાખવે। માત જમ્યા પ? તગ તાદ વીતી ગ॥ 
પિના આ દિ॥ન ઇડી એગ્તો 7 નિક પાળવા જેડએ ગાજે 
પાડ અથવા છ વાનો 1 નના #ત કયા પરી ગતે આડ અઘડા 
ન4 ॥1 આ ક્યા શકર અ શ્રગુ નથી માણ્માતી જુર જઉ 
ત્રધ્તિતા વાથી કોકને * તુમ 4 દીક્કવે તે યઝતેગાન 
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ફાધે કે, તો પણ્‌ 4/મ્યાં પછી આ ક્યા ફચ્નાર ઝોછામાં એડ 
ત્રણુ કાક તો અવસ્ય જવા રેવાક7 «ને એ. 

કેટલાર મનુધય, આ ક્યા મરી હોવાથી, સુતડ મનુ'ધાએ 
કગ્વા ગોગ્ય નથી. એવે! વિરોધ «ણાવે છે, આત્રા લોકોના ।વચાર 
પ્રમાર્‌ તા દગ્ત માટે જુ એ પણુ ગટદી ક્યા હેવાથી તે કન્વા 
મોગ્ય નથી, એમ ૬9. દાતણુ કગ્યુ ને ઉવ ઉતાગ્વી, તેને પણુ 
આ ક્ષોધ ગદવાડ ગણુવાના, ૦૮મવા બેગતી વખતે અને દેવગેવા 
જેવી પતિત કિયાએા કગ્તી વખતે, પેટમાં મળના થન્ના થન ભરી 
ગખવા, મળના દુષ્ટ પગ્માણુથી, રારીગ્ના માતે ધાહૃઓઆ તથા 
માનમિ4 ચુદ્મ દ્રવ્યોને, વિકારી કચ્વા, ચાનીમ કનાક મળના કરે! 
વાણુથી, થમેવા દુગ ધમય મશ્વામથી, આજુગાજીુની હવા ખચગ 
કરી મુક4ી, અને રોગોના દુ ખા મહન કરી, સુઘડમાં ખપવુ તેના 
કમ્તા, અડવાડીઆમાં એક ક બેવા-, આવી ગદીક્યા રીને, 
શરીરને વિગુષ્ધ કગ્તુ, લોહી વિગેરે ધાતુઓને તિર્ન્કા* કશ્વા, આતે 
આરે-4તુ અતુપમ સુખ ભાગવી, અસુઘડના ખપતું એ ઇમ 
દર૯જે વધારે માર દે 

પાષ્યીની મળ ઉપર અગન અઈ «યારે માઢા નળ સપૃર્ણુ 
ધાવાઈ નહે ઇ તારે આખા ગરી-મા તિવક્ષણું ગ્રકાન્તુ સુખ જણાય 
છે, જદરને તથા નાના આતરડાને તણ સુખ ઉપછે છે, કકડીને 
ખરી ભૂષ્મ વાગે છે સકા રોટલામાં તથા સ્વાદ પિનાના ગમે તેવા 
અન્નમા પણુ ગ્વાદ તથા -ચિ જણા4 છે માથુ હવકુ પડી નય 
છે મગજમા *્વચ્છતા બાગે ૪ રાત્રે સુખ ગપ અને શાત નિદ્વા 
આવે છે શરીં:મા ગ્કર્તિ તથા કામ કન્વાનો ઉત્માહ આવે કે, 
અને અત કરણુમા પ્રમન્નતા ભામે કે 

આ ક્રિયા, એટવી બથી તો ઉંપકારક કે કે, તેનાથી ગ ચિત 
તમાકુનું ઝેર શરીરમાંથી ગાર નીકગી લોદી શુદ ચાય છે. એટલુ «7 
નહિ પન્તુ અનેક દુમાષ્ત રોતા પણુ મટી શય છે. જેનાથી આ 
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કરિના નજ થર ગડે તેમગે ગધ ગ ઢાળનાગ? આડા? વેન #શ્તતો 
ખુતાસો મખવે! ફળગ્મ પુષ્ટળ પીડાથી મુત્રાશશ દાગ તમાન 
ઝેમ નકા? નીકળી જાવ કે આ ક્ર વિર જેમતે વડુ જણુવાની 
૫૨31 હેય તેમબે તેખકના “મર્ફરોગ હરક્રિડા અતે ગધથાશ” નામતી 
સમ્ની પુન્તિકાગો વાથડી મદન પુન્તિડામો ડિ1 નહે? ખળ 
મુખપૃષ્ટ પ2 છાપી છે 

(૩૭) રીર્ષાશ્વાસ પ્રથ્વાસ લઈ 'ફ્રેફ્સાં વાદે; તમાકુત 
ઝેર શરીર બહાર કાઢી નાંખનું- 

પ્રથમ ક્યુ કે ક ગરીગ્માથી તમાદત ઝે? કેક્મા 614 પહત 
ગાન કાઢી રમત છે રેક્ગયા એ આપણા ગરીગ્ના ઘળાન્ટ અમ 
ત્યના પ્રાણગ્લથ અ444 ઝે અને તેમની યથાર્ય ક્રિ પ? આપણા 
આર્‌] અને દીર્ધાયષ્નનો મખ્ય આધા? કે નોહી ર જે ગ્રાણી 
માઝનુ જત 9». તે (કસામાજ ગધ્ધ થાય ?ે તમાં વાયગ્તાગજ 
લોહી તમાડના ઝેગનથી ગગડી ગમેતુ હોય ઝે અને તે કેક્મામા 
ઉડા#વામ પ્રશ્ગામથી પ્રાખ્‌ વાયુ વધારે પ્રમાણમાં આવે તો કત 
ગૃપ્ધિ મારી અને જત] થતી હોવાથી તમાકુના વ્યમનથી મ્કેત 
શતા ચાવનારે મર્ધગ્વામ મેત્રસામતી કિરા જે આગતા પેગનાં 

વખુવેવી છ તે અવશ્4 કનવી “ત.એ 

(૮) લે।હીમાથી તમાકુનું જેમ બહાર કારી નાંખનાઃ 
રીટશ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા, 

«્વામાશ્વામ વાટે “કમામાં આવેત પ્રાપ્ગૂ1યન લોહીમાં શાપ 
પ્ઈ તે ગુષ્ધ થાય # આમ હોવાથી તમા. ઝેન મિશ્રિત 
તલાઢીમાથી કક્મા 12 ઉક્ત ઝન શરન કારી નખરા માછેતી નીનેતી 
કિયા મહ કકળદાડી જણા'ી « 

૧ અમાશી £ 9૪ ખુઃ્તી «૮ગ્યામાં અગમ તેમ ન ગનેતો 
ખુની ગાને આગળ મહ વધ કળને ગન્ને ટાથ પડને રાખીને 
૪-22 નીક ઉમા વડ 
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નાક વાઢૅ ધીમેથી ગગને ઉડેથી શ્રામ લેવા માંડે. 
શ*વામ્‌ લેતી વખતે, તમાગ ભનને હાથને ઉંચા કગ્તા 
શનગે।, બતે શ્વામ પુરેપુરો લઈ ગક એટલે! કે, કેશ્માતે પરેપૂરાં 
ભગમ રરો ત્યાં ચ્ધોમાં તમાંગ ભને ઢાષતે માથા ઉપ? વાવી 
અડાડી શમા. 
૪ ખે દ્વાયૃ કૃભક કરે, એટયે ?ે શ્વાગ ગ્યોઃ ચાને. 
પ હવે તમાર મોટુ ઉડાડે “તામ બહાર કાહે, 
૬ શ્વામ બદા? કાઢતી વખતે, તમાચા હાથ પાકા નીચે 
લાવતા #એ. 
૭ પ્રમ્પુશન શ્વાસ બહાર નીકળી સ્ટે ત્યાસુધીમા નમારા હાય 
તમારે પડે પર્જન્ધિતિમાં લાવી ચખેો. 
આ ક્યા એકામાઓશી સાત વખત, કન્વી જેઇએ, તને 
«722 પડે તો, દરક ક્રામ્મ*્વાય પકી અપ સથય, વિશ્રાંતિ લેવી 
સાયા, ઉનાળા, કે ચોમાગુ ગમે તે રત હોય છતા પણુ આ ક્યા 
કગ્વાતો! ઉત્તધાત્તમ સમય પ્રાત કાળમાં ઉઠતાવેતન અને સુવા «૮તા 
પડેગાતેો છેં દિવમતા ગમે તે અવર સમામા, કગ્વાથી પખુ 
તાભ જ્યા નિવા4 નડેતો નથી 
(૯) ચામડીનાં અતેક કોટી છીડ્ડો દ્રારા તમાકુનું સ'ચય 
શચેલં સૅર્‌ કાઢી નાખવાતી અપાર આવશ્યકતા? 
શ્રામડી ખે આપણા ગરીગ્તુ તણ અગણનું અવયવ છે. 
મરીગ્ના અન્યઅ44વો છહેોજરી., થકૃત અતે મગન પણ્‌, ચામડી 
જેટવા. આવષ્યા પ્રાણને અગષતા નથો 
મતુષ્ક, આશાન શિવાય, અશ્વાડીયુ કે તેથી પણુ અધિડ 
ડડ ગફે છે અને મરણુ તિંપશ્તશ્ર શિવાય, યત, દીવગે। ગધી, 
પોતાનુ રામ કગ્તુ, ગધ -ફી શક છે પગ્તુ તચાતા કારનો 
નાગકરી નાખડામાં આવે તો, થોડા કવાકમાં અવસ્ય જત્યૂ 
તિપન્યા શિવાય ૨? નથી 
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જે તમારી પામ 1૬ 1તુન તના ગડાભાપિ* ૩૮ ગ તા 
૧૬ ગડી મો ગતાવી રક તેડી અન હોત અ ને તમે 
તેતાયા, તમારી હ્થશીતી ચામડી તપામા તો, તમ] જણામ ૬ 
તેતી બચા તી સપાટીમાં ચામાં અ ર્ચરળીળ પતા ૪ 
અ તેમાં નિમિત રીત ઝોહગાનેરા અમ ખ્ય ૭] ૭ 


આ કાણાએ  ત્તવાના ઝિડે શ્હેવામાં આવે ૭ તેમ્યો 
પ્‌ ચવે! ગહામ 1૮ નાખવાની પ્રથીએના શેહ 1 2 આ પ્રથી 
ઓને તવત વવથામાં શરી માની રોગાપ્ના ક શ્ચરો ભર? 
શ્રી નાખવાન અગત્યઢ શમ કવા7*1 7 


એડું તિષ્પન થડત » કે આપપા શ્રીની «ક 
ચામ તસુ વામ્ડીમાં 2૮૦૦ કિ ૭ ઉષ્‌? ડવુ તમ 
આ ટે ગ્રમ્વેક મ્રથીઓતા મોદડા ૪ એમ ૬ દક 
નાર્મતસુ થામડીમાં ૨૮૦૦ ત્રથીએ » દરેક શ્રથી પાષઠચ 
તામી હોડાથી દ? નાર્મ #ચ ૭૦૦ ઈચ એ-્ત ૧ ॥વા 
તામાં નશી ૭1 7 મામાય મનુ [તી મપાઢ ૩૫૦૦ નાગ્મ ઈચ 
ડોના્થી તતી આખા શરી ની ચામડી અટ તમમમ ૭૦ 4ાખ 
મથીશા « આ મથી પ્રશમ «ખા ર પ્રમાંગ્ર પા ઈય 
લા ॥ ટાયથી તતા 11ના ચુઝળ ઉકલી નાખી તે॥ દરક છે! 
અ। એક મીંજ સાથે તતડી દઅ તા તમની સગા/ 3૧૭ ડખ 
પ્રચક ૧૪#7** /2? ૬ ૪૮ ૦૦૬ વાર એકલ « તમતમ 2૮ 
માધ્ત થા] ૪ અડતામ્તથી માતમ પયુ ઇ કે આ ગામડીના 
5૭. ખાળમાથી ૮૦31 ૮ આનર (*૦ અરી - ॥ ભદઠાગ તિમ્* 
ગરી મામા ટમાં તચા] આ મળ પિમશ/ન કા) તષ્ય,॥ 
ઝં 1 ગૃ?ઃ કાશ નાખવામાં ઉપપ્ર્ક છુ 

ચામીકાગ તમાફનું ઝ નોંગતી [આયાં ગરથ કાર 
સમા ૪ 


ન્ન 
રૃ 
૫ 


(૬) પ્ન્વેદ વાટે 

(૨) ગ્નાન વાટે 

(૩) થર્ષખ વાટે ર 

(૦) પરસેવા લાવી તમાકુનું ઝેર શરીર ખહાર 
કાદી તાંખવાની વિધિ- 

ગયા પેરામાં જણાવ્યા પ્રમાણે ત્વચાપ્રસ્વેદ વાટે 
આખા ત્વિમમાં લમભગ બમેર મળ ભાર કારી નાંગે 
આ મત્તેત્મર્ગ કાર્ય માટે, પ્રથ્વેદ લાવવા અતેક 
માર્મ છે. ત્યારે હવા ગસ્મ હેય છે ત્યારે તા માર્મ 
મળ છે, પરતુ ઇડી તમાં, આપળી ચામડી અ'દમ્તી પસ્વેદ 
વાહિતીઓને, શનગ્ૃત કચ્વાની, ખામ જ-ર હોય છે. પ્રગ્ધેદ લાવવાના 
મૃખ્ય માર્મા નીચે પ્રમાગેના છે. 

(૧) મખ્ત કરત કરીને, પચ્ગેવો લાવવો, એ અનપમ માર્ગ છે, 
(૨) ગરમ પા'મીપીને, અનેક ગગ્મ વશ્ોધી થરીચ્ને દાં? દઈ ને, 
પચ્મેવો લાવી શકાય છે. 

(૬) પમ્મેવા વાવે, તેઃબી ગગ્મ હવાવાળી એગ્ડીમાં ગ્ફેવાથી 
પુષ્કળ પગ્નેવો છટે છે. 

(૪) ગગ્મ પાળીવાળા પીષમા, ઉપ સ્‍્તાત તેવાથી પગ્ચેવો 
આવે છે. આ પ્રકાર્તુ મ્નાત લેવાની વિધિ એ કે કે, એક પીપમાં 
(ઉત 8૪) ગરમ પા!ગી ભરવુ, અને પછી તેમાં બેમત, 
અથવા ગઇ ગહેવુ પછી આ પાણીમા, શરીન્માષ્રી પુ'કળ ૫2-ગેવો 
છુટે ત્યાં ગધી. થોડે થોડે, ગગ્મ પાળી ઉમેશ્તા જવુ બ 
સ્નાન વધારેમાં વધઃરે. વીસ મીનીઃથી નધાર ન લ્લેવુ 

(૫) સૌથી ગારા અતે મહેલે માર્ગ એ છે કે, ગમે તે ડતુ 
હોય છતા પણ્‌ પુ'કળ ગગ્મ કવડાં પહેરીને, ગડા: કગ્વા નીકળી 

ડતુ, અને પગ્સેવો આવે ત્યા સુધી, ઝડપથી ૧ થી ૪ માકક સુધી 
“૩ ફક્ત પ્રબનાણે “1શ્રવ'-* “તે * સ્ઃનતાથે? “વવ - સ 
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ડગ્વાથી તમામ લુગડા, પગ્મેવાથી પલળી «/મે વેગ આન્યા પશી, 
ગ્નાન કરી, ગરી? દડ પાડે આમ ૩ગવાથી, તમને ખે લાભ થાય 
છે એકતા ગમીગ્ને મારી કમગ્ત મળે છે,અતે ખીજી, યોગ્ય 
ગ્રમ્વેદ્ થવાથી, તમારી ગારીન્કિ તેમન? માનમિક શક્તિ, 
મતેત્ટ થાય છે. 

(5) તમામ કપડા કાઢી નાખી, માથા ઉપર શાઈકે આડ વનમ 
દાગ, સુર્યતો તડકો આખા ગરીન ૫? લેવાથી પણુ પુષ્કળ પ્રસ્વેદ 
આવે છે પન્મેવો વાવડાતો આ માર્મ મર્વથી તિશેવ પમદ ઢન્વા 
પાન છે, 

(૭) ધ થ્રામાશ્રાસ વેનાથી અગન્તો પ્રાણાયામ કરવાથી 
પણુ પાકલાટ્માં પન્મેવા આવે કે 

(૧૦) પ-મેવે। લાત્યા પડી, ગ્નાત ફનીને, શરીન્તે દ $ પાડવું 
જેઇએ, “તે, તમામ ગરીન્તે પ્રતિકુળ ન હોય તો, દડા પાખીમાં 
ફગ#ી મારીને, અગન ગરીગ ઉપ: થડા પાગીતી ધારે કરીતે 
પન્મેવો આખ્વા પડી ગરીન્તે ૬5 ક#ડ, એ ગે.34 અને મનાય 
કારક % 

(13) નિ(યના :-નાનની અનિવાર્ય અગત્યતા, 

ગરીન્ની અદન્તી સપાની પામે, જે મળ આવ્યો હો ૦, તેને 
મહાન કારી નદખતાન કામ, ગાંમડીનૃ કે આ કામ, ગામડી, 
પોતાની મપાડી પન આવેવા કરોડે નાતા છિદ્યા વાટે ટરે છે એ 
છિદ્ર વા2ે પેગ અને વગાળના ૩1માં લેઈઠીનો વિકાર 
આાહ&॥ા દહાડે તીરબ્યાજ કરે ઝે આ નિગ્તગ થતી ક્યિતે, ઉરો- 
“૮4 આપવાથી તમા-ના ઝે? 2પી, જે વિકાન્નો મચ41 ગરીંગમાં 
થળે! હાય કે તે આ? કડો દાગ ગ: કાકી નાખી ગકાય છે 
ઉતાળામાં આષખનતે પન્ગેરે થા4 %ે, ત્યારે, એ વપિકાગ્ને, આપબે 
થ₹*12 નીકળતા, સ્પ*ટ ટેખોએ ગએ અન્ય રતુમાં દેખી થકતા 
મથી તો પણ, એતો નત “કાદો તીમ્ત્યાજ કરે છે આપગે વગડા 
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પેટેરીએ «યે, તે ચાન પાચ ઠિવમમાં મેલા થવાન, તથા ગદા 
થવાનૃ ઢાગણુ પણુ ગેજ ઈ, આ નિત્ય નીકળતો વિકાઈ, જે ચામ 
ડીના ડિદ્ર બનશ? ખુ#તા ન હોયતો માગી રીતે બભટા* નીકળી 
ગકતોા નથી, અને પઠ્ઠી અદ? ભગાઈ રહીને, મળેખમ, ઉધરમ 
મગ્ડા ઝાડા મડિવા વગેર અનેક રોગે! કરે છે, માટે ચામડીના 
મનળ કિદો, ગગગ ખુહતા -રે એટલા મારે મારી રીતે નહાવાની 
અગત્ય ઢે તણા જ્ઞોકા મવાઃ*માં ઉશ્તી વખતે માધા ઉપ? મે 
લેશ પા'ી ટોળવુ એને નહાવું ગળે છે અતે પોતે રેત -નાન 
કમી ચાકખોા ગડે છે એમ માતીતલે કે આ હાઇ ગ્નાત કહેવાય 
નહિં, નાહી ઉડ્યા પદી, એવા વણાતી ચામડી તપામી હોય તો. 
મગરીગ્તા તણા ભાગ પ-થી મેલના થર નીકળવાના રાતની અદ-તો 
તથા પાળતા ભાગ નાટવીકે માથાના વાળ, બગલેોક જતનેલ્યિના 
ભાત્રા પગ વગેરે 4૫ અવયવોતે, માત્ર પાણીજ અડ્યુ ભોય 
છે એથો, તે કાઠ બોવાયા, એમ આરે।ગ્યતા નિયમોની 4₹્ટ્થી 
ગણી ગનય નહિ એટવુ મો! બે ત્રણ વાર હાથ ચોળીને લેવાથી, 
% શરી? ૫૦ ઉપ- ઉપનથી હાય કેન્વી જવાથી કાઈ આખુ ગરી 
ગ4ચ૭ ચતુ નવી ગરીગ્તો એડાર પણુ ખુણે! ગરન ગ્વચ. 
નથી થતો તો તેટવી ચામડીના ડિદ્રો મેવથી પ્રનાતજવાથી, ત્ય થી 
મેવ મ*1ર તીકળી શડતા નથરી અતે થોડ પણુ, રગત કારણ 
ઉમુ થા4 છે, મા2ે ગરીગ્ના સ4ળા ભાગ, ગગગ તોડા એન 
નામ્‌ ખ. સ્નાન કે 

ફી મ“વેમ્ઢર મ્રેકામ કડેડેકે ચામડીની કકાગની મ4ળ મપાળે 
એ ટકલ્ેક ૬૦૦, “ડામ પશ્વામ વેનાઃ કકના? અવયવ કે તેમાંથી 
ગતો [ડોર ગત ૬ઝાડે થકા? તીકળ્યા ડરેકે ગરીગનતા મળનો 
અથવા નહાગ પન્માણૂનો” મે! ભાગ, ગડાન તીકળી જવાનુ, ચામડી 
નેદ્દા છે અને રારીન્ના ગધાન્ણુથી, અને કાર્યથી, કેક્મા «૨2 
અને બીઃ્ન અદન્‍્ના અ4ડ4વોતે ચામડી સાથે, નરે! ગારો, અને 


૧૪૩ 


ન્/ગરા મશ4 9» તે શતો પિચાન શગતાન માહે, ચામડીની 
નિરોગ ન્થિતિ નાખનાની, ભા? અગતતી ખાડો ચડા નિતા4 «ડ 
મેન નડિ ચામડીની નિગમ ન્થિતિ નખના માટે, ગ્વચ્ઠતાની ત 
થાને તેની ભા? અગત્યક અને તેથી, માણમ «નાન ડર્યા શિવાય 
ડળ પણ ન -2ગુ જેદએ ડો નીશા”મ કહે છે કે, તરશ્માણુમને 
[મમાં એકામાં એઇ એડ 42 પણ આખુ ગરીગ પાભીથી 
મારી રીતે પાવું જેઇએ ઝેક ગશપણમા, « ઘ-પણુમા, ઘનમાકે 
પન્ન્મરમાં મત્તદ-માં કે માગી ન્થિતિમા, હમેશ સ્નાન ૩2% 
જોધ્સે મો અને ટાથ, ડાવાતી જેટવી ૮72: ૭, તેમ્તી આખા 
શરીન્ની તગએ તગ ચામડી ધોવા) જ 2 2 અને તે ટાથથી ભીના 
ડુવાતથી કે વા શીથી, એક રોગ પાગીથી પણુ ઞ”૪ વાન્મા, થઈ 
શે # અઢી ગેન કે પાચ ગે? પાદીયો, અને એક વા"તળીથી કે 
ડુડાતથી ગ «૮ ઉત્તમ પ્રકાગ્તુ તાત તમે રી શકશે 

[૧૨] ગીતે।#ક સ્નાન અડિક ઝુણ દાતા ૭ ડે। “નેમ 
કમ ઢેકે “ગરીન્ને અતત ગળપ્ર જણાએના સાધનોમાં રત 1૮4 
ન્નાન એ મુખ્ત કે &ડ! પાઃ॥ ગ્નાનથી ગામડી ગળતાન 
થાત દ તથા આખા ગરીન્માં અનંગ થળ આવે ઝે ૬ . પાણીન 
ગ્નાન રામને અટ ।વનાન મસર્વૌતૃષ્ગ ઔ]ધ કે &. પાગીતુ 
ન્નાન એ ગન? સળખમ અગે તા4થી કણ ડરના? તોહાતુ 
મખતર ઠે ગનન4તિ ન્મીયા। તેવ્.ત1 અ ગળ આ1ના «/ 
અતે અમખ્ય ગરના દુ કાને ટાળનાર કે હ ા-પાણીએ -નાત 
ક તાથી -મને ગાદી થઇ જમે સળખમ કે ઉધ સ ચશે એનરી 
ધાતી તણાત્ટ્ણ મતે 2 પણ ત મારી કે ડા પાણીથી સતાન 
ક વાથી કઢી પણ ગરની થતી નરી ક ગનેષખ્ખમ પણ મતો નથી 
ઉતગટુ મમેખમ અનો શગ ગનન્‍્ન તે ત્રમાન્ના? ક ડાનીકાન્મ 
ક? ૭ કે £ 1 પવતના થરીઃપન મપાર। તેવાથી ગ? બમ થડેલા 
માગમા મા। અનનવમાં આ ગ ક પણ . પાણીતે શરીનપન 
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રડવાથી કે કોઈપણ #તતનુ સ્વાન ફન્નાથી ગઝેખમ થયેલો માણુમ 
«દી માગ તૈવામાં આવ્યો નથો, આમગાડીમાં કમાફ?! ટમ્વાના 
શ્રણુચા- પ્રમગ્રો શિગાય ચાવીમ વર્ષથો જુ €:31૦૮ દંડા પાણોથો 
મ્નાન કડ છુ અને હમેશા તેથી મને ફાયરોશટ થમા છે હવાનો 
દડી માપવાના થત્રમાં પારે ન્ય ડિત્રીર્યી નોચં, ૧૦ ડોમ્ી ઇદી 
ગયેલા, અને પાણીનું ટીપુ જમોનતે અડતા, 2૬ થઈ જત, 
એટવી ટાઢમાં પણુ મે દેડા પાણીથી સ્નાન કયું છે વળી નદીમા 
ત્રણુ ઇચ «ડા ગન્કના પડતે કોદાળીથી ભાગોતે અ દગ્ના પાણીમા 
ડગકી મારીને મે મ્નાત કયુ છે. અને આવા નિત્યતા ગ્નાનમી 
મતે કો દિવિમ ડદી અડચણ થઈ નથી તેમજ ડેઇ્પણુ માણુનને 
ગ તુકમાન થયેતુ જયુ કે માભળ્યુ પણુ નથો, પન્તુ દડા પા 
ણીનુ :નાન ગળ અને તદુ:ગ્તી આપનારજ નીવડયુ છ આ પ્રમારો 
હંડા પાણીથી કરેડૃ ગ્તાન બળને તદુ?મ્તી આપનાર હોવાથી 
ગન્‍મ પાણોએ ગ્નાત કઃના ડ તા દંડા પાણીથી *તાન ડન્વાના 
અળ્યામ પાડવો એ તરતના જન્મેના ગાઇકથી તે અત્યત નન્‍્ડા 
માણુમ સુધી મનને ગ: «રગ્નુ « 

[૧૩ હ'કા પાણીથી :નાનનો। પ્રકાર. 

દડા પાણીથી સ્નાન ડરવાના પ્રકા? નોને પ્રમાણે ૪ આ 
ગ્તાત એકાતમા ગારી ગારેણા ગધ કરી ૩ન્નું એડ અથવા 
શભડબ્રા ધડા પણુ, ઠફવાણી હને તા ચાતમ્રે આપણા ગરીન્ની 
લાહીની ગન્મી, જે ૯૮ ડીપ્રી (ફેગ્નહીટ) અ તેથી કાતકે એકી 
ઉ ણુતાવાળુ પાણી, શઆતમાં લેડુ માઢ છે મતતમ કે, નશળા 
મરી* વાળાને, આચ્લમાં ૭૦ ડીમ્ી *5 પાષ્ી લેવુ વધારે ગળ 
વ્રાન માણુમોએ, આથી પણુ વધા? ડડુ પાણી લેડુ હડ પાણી 
રારી: પર્‌ રૈગ્યા પઢી, ગઃમાવોા! આવવાની શક્તિ, જેમ જેમ 
વધતી ન્ય, તેમ તેમ, ધીરે ધીરે, વધારે ડડુ પાણી વાપગ્તા જડ 
*્નાન નતી વખતે વસ્ત્ર તિત થડું જેઇએ (1) ગરીન્તે પાણી 
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અડાડતા પહેતા, માથાથી તે પગ, આખા ગરીન્તે, થરા હાથથી, 
તેન નાોળતા હઇએ, તેમ મારી ષેકે ચાળડું પ્રથમ મો ઉપ* 
ચામડીમાં ગનમી આવે તતા સુતી, બે હાત્રે વનું પટી -1ના હાથે 
આખા જમણા ટાથને, તથા જમણા હાથે, ડાયા હાથને, ધમવા 
તાર પઠી, ઘાતી, પેટ, વામા તથા પગ એક પદો એક ઘયવા 
આખા શરી-મા, ગરમી આવેતી જણા4 તા સુડી ઘમગુ શરીનમાં 
ગગ્મીં આન્‍્યા પ, નાહના ખેમુ 

(*) પવાતામાં પાણી વઈ, પ્રધમ મો  પતાળવુ એક ડુતાતને 
ભીને કરી, તૈ 45 મારી પેદે ધ્રમીને મેન ઢાઢવે।,, પછી તેજ 
ગત્રમાસે, બન્ને હાય પતાળો, ભીના ઢુડાનથી, નમતા પી તેજ 
વિધિથી કાતી પેટ, તથા પગ ધોતા પડી વામો પનાની, તેને પષ્યુ 
ભીના ઠ્ઠુડાનથી વસીને, મારી રીતે ધાવા, ડટુવાતમાં મેન ચુમાતા 
હોનાથી, દરેક વબતે, ડુવાતતે નીચાની નાખી, નવા પાણીથી 
પ્લાળતા જતુ 

(2) જે વધારે વા ટટ ગકાર એ હોય તો, કી એકવા? 
ડુડાત પતાળી, આખા શરીગ્ના માથાથી તે પગ સુડીના મા 
ભાગ, ગ્રચમતી પેઠે, અનકમે ધાન «41 અને ઢાઢ નેત તાશે 
તો, મ્નાન ગધ કર્‌ 

60 ગત ઉપઃ ૮.1 4ના પડાતા બરી ભરીને અતમાં 
રૈ.1થી ગગડાતી કરો-ના નાન તતુએા ગજ બળવાન ઘાય ૪ 
અ] તેથી ડીર્ડાશાને ગળ મળ « 

(પ) મ્નાન થ વાપી, કોગ સ્‍માતથી ગગગ માથીં રીતે 
કા પડ ત્યા સધી ધમત અને આખા નીં-માં ગગ્મી ડાતવી 
અરાકતાખે મીશન પામ શરી? (માવી ગમી વાવવી ખામ 
કરીને પમ વધા? ઘમડા! રુ 

[૪] :નાન કમના માટેનો ઉત્તમ સમય. સિ 

મ્તા। * શતા મોળી મામાં નારા તખત પ્રાત ઢાળ! 
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દે. સવારમાં વેહેકુ ગ્તાન કરવાથી, ગ ચાવાકી આવે છે. 
મતવી શ્ાડતઓ, પ્રઠુન્તિત ચાય ઇ. કામ કરવાતો ઉત્સાહ વગે છે. 
શને શમીગ્ને, વણ સુખ લાગે છે. 

શૌતળ “ળથી સતાન ન કરી શર્નારે, દડી હવામાં નગન થઇ, 
મનેર ધર્યણુ ડરવું તેઇએ. જે, કોઇ કારણથી, ઠડા પાણીથી 
નાહાવું શકય ન હોય તો, ગરીર પચ્થી, બધા વત્ત કારી નાંખા 
કાગ, ડ્વાલમી કે બશથી, આખા ગગનને, ખળ થમગુ, આ 
વખતે, શગેર ઉચ, ઠંડી ગ્વચ્ઠ ત્વાતે આવવા દેવી, ગાથે માથે 
મખ્ત કમસ્ત કચ્વી, જેથી ગર્નગ્માં લ્ોહીતી ગતિત્વન્તિ થાય અમે 
થ્રામડીમાં પણુ, ગમ્માવે! આવે 

[દપ] તમાકૃતુ' વ્યસન ત્યાગ કરતા વખતે કોઇ પળ 
"ફ્‌ી પદાર્થોને ઉષયોાગ કરવા તહિ. 

તમાડુતી માથેજ, દાર, ભાગ, અદીણુ, [વગેરે તમામ કેફી 
પદાર્થોને, ત્યાગ કથ્વે। જાઇએ. આવા દરેક 3૬ પદાધોની એવી 
ખાગીયત હૅ[4 છે કે, ગરીનમા તાશ કમ્વામા, એક બીજાને મહાય- 
ભૂત થાય છે. જો આવા પદાથાનૃ ગેવન, ચાવ ગખવામાં આવે 
તા એક તગ્કથી, શરીરમાંથી ઝેઃ ગહાર કાઢી નાખવાનો પ્રયત્ન 
થાય છે, અને બાછ તદક્યી, ઝેર શનીગ્મા પ્રવેરાવા પામે છે, 
આવી ગ્થિતિમા, વ્યયત સૂડત થઈ રાકાતુ નથો 

[૬6] વ્યસન સુકત થવાની કિયા #રમ્યાન ડરી પષ 
ભ'ધકોશ થવારૅવે! નહિ. 

વ્યમન મૃડત થત્રાની કિયા દ-મ્યાન, સાટા નળમાં અડતા 
મળના મચય થવા ન દેવો, એ અત્યત અગત્યનું છે. અન્ય કેદી 
પદાથીતુ વ્યસત પા-વાનું અત્યત ઉત્પાદક કાન્ણુ મોટા નળમાં 
યમેલો મળનો મ ચય છે. ઝડતા પદાથેદમાથી, ઉતા મતા વિધમય 
વાયુનુ, લોહીમાં રોપણુ થાય દે. અતે આ દૂવિત લોદી, આખા 
શરમીન્મા જતુ *ડેતું હોવાથી શરીન્પા, એવા પ્રનત 1વકાગ 
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ઉત્પન્ન યા1 ષે કે જેથી થતી મેચની ગાત પાડવાની ડર પડે 
«# દાર અને તમાડ, આડી બેચેતીને ક્ષણિ શાત પાડતા હેડાથી 
બૂધકાશ, તાદક પદાર્થના દુ રેઞનનુ તિત કાગ્ણુ ગને છે આમ 
હોવાથી, “તમતમુન્ત થડાની ક્રિયા દરમ્યાન, ગધકોશ ટાળવો એ 
અતતત અગત્તનુ, અતે પ્રથમનુ કાર્ય હે'4 ૬ 

આયુર્વેદમાં ડહ્યુ ઠે કે, “લેવા સેથાળાં જુજ જુપીસા 
મણા, ગધ? મગ રાગતું ઝુળ ૪ ડોડટ2 ટરોપ્હોમ કહે ૭ કે 
માણુમના શરીન્મા એક એવે રોમ થતા નથી ક જેતુ ડાગ્ણુ 
શધકાશ ન ડાય. 

એક ત-દયીો શરીરમાંથી તમાડુનુ ઝે? ગર? કાટી નાખ 
વાની ક્રીયા ચાતતી છે1ઈન કઠે અને ખીંછ તરકથો બધકાશને વીે 
ગમીરમા ઝેરનો મચ4 થતો નહે તો તમતમુક્ત થવામાં પિવ મ 
થા4 એ *વાભાવિંક છે માટે ચાધક જેમ ગતે તેમ કિયા “રમ્નાન 
દગ્તતો ખુવાસે। *હે તેવો આહાર વિહામ મખવેો જોઇએ ગધકોશ 
યનાનુ પ્રથમ કારણુ અવોગ્ય ખાતપાન છે, માટે દગ્તતો કમને *2 
નામ, “માનપાન બોવ. છાડી દેવા નેપએ, ચુલુ કોટી નાતેતા 

દાના કોટની રેટવીઓ, પુરી, મીરે, લાઇ વિગરે ખાવા નનિ 

આ વમ્તુઓને સ્વા”, ગારો લાગે પણુ, તેમાથી ધુગુ કારી 
લીડડુ હાથી, સ્‍ગડન, નાઇટ્ટ એક્‌ ફામફેટ, વિંગર તતા, જે 
સ્તાવુઆ, સાનતતુએ, અતે મગને ખોવણુ આપે છે તે તત્વો! 
તમાં ન જવાથી, પણુ કગ્નાન વસ્તુ તરીકે, તે નકામી કે આ 
વિના પુષ્ક॥ વી તેન, "ધાડ, તયા ગન્મ મશાગા નાએવી વત્યુએ 
પણુ થાડી દેવી ઘી અતે તેડ ગીત 4 ન છે! ડતો, ઘણા એછા 
પ્રમાણમાં ખાવા ચાદા, કાકી વગ્નેરે પણ, છોડી દેવા લાગી 
મુદતનેો, તથા શરીરમાં વર વાતી બેરેતો બધ ગ્ર, અમોગ્ય 
“માતપાનના ષતર્થો કોડી ધા પિતા, મગ્તો નથી ગ નિમ્રવ 
#1ણનુ 
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સાધાર્ણુ બધકાશડળા માણ્મ, ત્તે સર્ઝાદય પૂવે, એક મે 
પવાતા દડુ ગ્4૨૭ પાળી પીવાને! અભ્યામ ગખે, અગર તો નામ્ગી 
ખાથ, કે એકાદ વીંબુ ગુગે, તો કાયદો થાય કે 

આવા નન્મ ઉપાયોથી, ફાયદો! ધ્યેલ્ષો ન જષ્યાય તે, તાન 
પાકા યળ ખાવાતો નિતા અભ્યાસ મખવાથી અહ દગો થાય 
છે ભૂને પે મવામ્મા, કળ“? ખાડ, અને તેતો ખરે લાભ 
જેપ્તા હેય તો, તે ખાધા પછી, ક1૬૦૮ અના૦7 ખા નવિ 

પિ «સ્તનો! 'ખુલાસેોા કરનાર આહારની વસ્તએ!. 

નીગેતી વગ્તુએા આડામ્મા લેવાથી, ગપકોશ શતો નથી 
(1) આખા ધ8ની ખીચડી, (*) થુનાની અથવા ચુવાવાળા ધઉતી 
ભડ#, (૩) થુતાવાળા લોટતી રેટવી, (૪) ઘી વિનાનો કસાઃ 
તિત્રેરે, (૫) ખટાશવા4ા અતે ગળ્યા સથગી ન્વતના ફળ, (1) 
મુકા અજ, (૭) આત, (૮) સુકી દ્રાક્ષ તમામ ગ્રેઢા?્ની, (હ) 
ગોળ, (૧૦) ગાળા તાશ વીવદા ગાક, ટમાથા, કાચો! કરમ કહ્યે 
ક્ોશીજ (૧૧) મધ વિગ્રેરૅ 

(૮ બોસ કરનાર આહારના પદાર્થો, 

નીચેતા ખાદ્ય પદાર્થી દ્તની કગજિયાત કરે છે (૧) ઉની 
ઉતી રોશની, (2) મેદાની રાવી તથા મેદાની ગતતી જુટીજુન 
વમ્તુએ, ૩ ડળ મરી, ૪ ગનમ મગાતા, પ તમાપ પ્રમારતી 
શો? $ મોડુ નામેવી ગગ્તુએ હ ચાક, ડારી, 15, અને ગોકતેટ 
બૂ. ઉઊકાળનું દૂધ, ૯ ગટા* ૧૦ ન્વાખા 

ઉલ] બ'ગકોશ ઢાળી, સાટા આંતરડાને ગતિ આપનાર 
પેક ચાળવાની ક્રિયા. 

નીચે વર્ણવેલી, પેટ ચાળનાતી ક્રિ1ા કરવાથી, મોઢા આત 
રડામાને મળ, છુગ પડ છે, અને દમ્તનો ખુલાસો રડે છે (1) 
પેડુની ડાગી ગાજીના નીચાણુનો ભાગ (એટવે 9 મોટા આતરગડાના 
જગ આગળળો ભાગ) તત્મણા કથની આગગીગોશ્ી તરથી દગાવી 
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રાતા (0) પછી ધીમે]ીમે, પણુ ભારે હાયથી, પેડના જમણા ભામ 
તગ મોઢુ આતરડુ ઉપ? 444 ઢે તે ભાગ સુધી હાથ દગા4તા 
લઇ «નએ (-) પગી, મોડુ આતરડ 3પર ચડ કે તે ભાગ, 
દમાડ4તા ઉંપગ «૮૪, પહદી તેત્ટ આતન્ડા ઉપ? આડા દશાવતા 
દગાવતા જે જગાગે પ્રથમ આગગીઓ દગાવી ઇતી, તે જગ્યાએ 
ટાથતે ગોળ કંગ્ડી તઇ #એ। (૪) આડી ગીતે અતેક વખત, 
દમાવે નઅએએ આ ક્યા કગ્નાથી, ”ાઈપણુ પ્રકાગ્તુ દુ ખ કે નુશ્શાત 
થતુ નથી 

[૨૦] તમાકૃડુ વ્યસન છોાડાવના? આહાર. 

અમેમ્ડિમા ડો #0તેગ મેકરંડન મેકતેની નિમેરે વિદાતોએ 
અમય તમાતા વ્યમતોએને, પોતાના આરો-ડાત્રમમાં રાખી, 
વામન મુગ્ત કરેના છે આ ડાકમરાતો, એવે! અનભવ થમેતો ૬ 
જુ *્ટતાક આવાગ્ના પદાર્થો, અને તમાકુ વગ્યે, વિતક્ષણુ વિરોધ 
છં, આ ગ્રેશાગ્તા આડા લેવા, વ્યમનીતે, તમાકુ પમ અભાવ 
ઉત્પન્ન ચતો હોવાયી તેડું તસન ૦૮તળ છુરી શક ટે, અ 
આહારનો પનથા નીનેના ૭ 

[૫] તમામ પ્રકાશના ફશ! ખામ કરી સફગ્ન 

[2] દધ 

[2] ગન્યા પચર્થા 

[2૨] વ્યમન ક્રુકા થવાની ક્યા કરતાં દરમ્યાન ફળા 
હામ કગ્વો. 

છે મકાન શારીમ માનગ્ટીઓએ મનુ 4 શરીશતી ન્ચ॥યુ 
ખારીક નિગીતરણુ કર્યું ક અવે મનુગળો, ઉત્તમોત્તમ નિર્વિકા? 
આના? કલો ૭, તે નકકી ડન્‍્વા મામ ગપ્રવામાં કર્યા કે, તેમણે 
ખઆતીપર્વક સાથીત સ્‍યું 3, મનુષ્યનો ન્વાભાવિક ખાગક-- 
નષ્યા વિના કુદગ્તી મ્થિતિમાં બાઈ ગમા તેના શોધ અ 
અ 12 કવાથી, ગરીમા શઇપણુ પ્રકા-, પિકો? ઉપબ થતા 
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તથી અને તેયી 4રીને પ્રથમ મ ચિત થત દુડિત ૮ મેને, શહર 
કાઢી નાખવામા, જછનનગક્તિને, ગ સુગમ પડે .; આમ હોવાથી 
આ દુષ્ટ તતભનમાથી મુશ્ત થતાની ક્વાના માધકે, તમાકના 
શથી પશ્નમાથો છુટતા સધી ફનાકાર ઝગવો અત્યત અપેક્ષિત 
અને ડાર્તમાધ* દ 

એકરના ફળ ઉપર *4ાથી, ગ્યમનમુશ્ત યડા1 ટે, એન્લુ? 
નહિ પણુ, બીજ પણુ અનેક રોગ મઢે ઝે 4ળી ૬3 આરોગે 
તયા આયુષ્તતે, ધણા વધારતાઃ રે એકાદથી કે અપતામનો ત્તિમે 
એકલા ફળ ખાવાની, આપણા ધમશાસ્્રોમા આગ)! કરી ૮ એ 
ખૂઠુ વિચાન્પૂતક કરેલી છે, ૫૬૦ દિતમે, એક વખત ગ ગ્રમાણે 
ફળ ઉપ: ગફેડાથી આરીગ્ઃને મ વાભ દ અ આરો-4 
સુધરે તો, મન વિગેરે સુધગ્વાથી પન્માર્ય પણુ સુધરે એ ગપધ* 
હોનાથી, ક્ળાહાન્થી પુબ્ડ થનાનુ શાન્ત્રમા વર્ણુ યુ « એ ડાઇ 
ક્પોતકા પત નથી પણુ આળ તો એકાદશીને લ્વિસે, એકતા 
કૂળ ખાડાતે ગવત ગગષટી પેઝ, ગાસુળ વિષેરે («રે નગ્તુએ 
કે 1 ખા4 છે તેથી આરેોગ1) ટરો! ગાભ થતો નથી ઉન્ડુ ભારે 
નુશ્શાન થા4 કેં 

યુરોપના લા? «રારે અયત મા । 1ડ છે અ કાઇ ઉપાાથી 
શેમ મટતા નથી તારે ક્રામના દાકાના માગવામાં #4 ઢે ત્યા 
તેએ લીની દ્રાક્ષ ખાને, ગહ છે રેગ ગશે થી ચટતે ચઢતે “થય 
શેમ સુધી દ્રાલ આખા ટ્િતિમમાં ખા4 છે દદાલની સાથે રો#લી, 
માત અધ્રોળ ક નડટા* તોગની ખાડ છે એ ડિતા બીજી કોઇ 
વમ્તુ ખાતા નથી કેટલાક તો રે?ડ4ી પણુ ખાતા નથી આ 
એમખ્દ મામ કે થોથ તધારે તખત કરગાથી, શરીરનાં રોમ મરી 
જઇ, પૂણ આરોગ્ત 14ની પાછા તેએ ગ્નદેરા નનન ટે 

આપણે લયા, દ્રાક્ષના ભાડવા નથી, તો પણ્‌ કળ ચ એવા 
ચતા નથી ઝે વી તત ખાવાથી રાંગ બે ટ એમ 7 નથી 
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૨૪ આણા? વિષે સામાન્ય ગૃચનાઓ 

તમાડના “મનમાંથી સુક્ત થવા મન્ળતા મળે, અને પચને 
ન્દરિયના વિકારો ઉત્પન્ન ન થવાથી, જડનશકિતિ તેજ નડે તૈ 
હેતુથી, આદમ વિષે સામાન્ય સુચનાઓ નીચે આપી કે * 

(૧) આદતો રક કાળીયો, ઓછામાં ગો ૪૨ વખત 
ચાળીતે ખાઓ કદ્ુખાવ મોમાં તિગ્વાદ પાળી જેડ થડ જા 
ત્યા ગુધી, તેને ગળે ઉતાન્મા નરિ 

(4) દૂધ જેવા પ્રવાડી પદાથોાને, કશ્ણુ એનકની માફક ખમ 
વા ગોમા રાખ્યાં શિવાય અને તેતો પરે પુરો સ્વાદ વીધા શિતાવ 
ગળે ઉતારી 2મે! નહિ 

(૩) તળના પતર્થો, ગેકેતા માગતા પવર્થો ટન્‍્તા, પચાવામાં 
તધારે ભાર્‌ હેત ટે 

(૪) અનેક પતથે!તા મિત્રિત મોન કરતા, એકજ પદાથનુ 
માદુ બનન, તિશેન પાતક «4 છે 

(પ) દરેઃ પ્રકા?્ના મિ'ટાતો પચાવવામાં ભારે «4 કે 

(૬) જેમ પોરાકમાં કૃતિમતા ઓકી, તેમ તેમાં વિશે! 
પોા1ણુ છે]4 કે 

(૭) ભોત્ત્ત વખતે, ચિત્ત નાત, “તે પ્રમત ગાખાાથી 
પયચત કિડ મારી થાય ક, 

[રપ] પ્રસિદ્ધ ડો, બર્નારમેકફેડને, તમાકુના વ્યસની 
મળે, નિયત ડમગ્લી પદ્ધતિએ. સખ્ત. મથ્યમ; અને મૃદુ* 

ગરગ્મૅકફેડડ કડે 93 માગા આરોગવશ્રમસા, અનેક તર્ષ 
ગળી, બ્ાધિએ ષી પીતા, અમ ખ્ય દ૦2એ, નાગ વાથ તરે આ 41 
છ આ રોત્રીઓમા, ઘપાખમગા, ત્માકુતા અખડ ગ્તમતીએ। હતા 
ન દુત્ઝેસનનો તામ કન્વો તે રાગ ઝુ ત થવા માટેની, આ ડક્તક 
મરત «તી એક પણ્‌ ૬27 સરળતાથી, જામત મુકત ન ય ગયે! 
“4 ગમ 1ન્‍્યુ નથી અમારી દિ॥તો મુખના €શ શરીન્માં દાખત 
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થમેવા તમાકુના ઝેરને જેમ બને તેમ ત્વગાકો શરીર બઢા* ઢાટદી 
નાંખવાનેદ ટતા વિશેપમાં, આચા? વિચારમાં, એવે! ફેચ્ફાર ફરી નાખતા 
જે, તેતે તમાકુની ઉણપ જણાતી નહો તેગે (૧) મગમ્ત (2) મષ્યમ 
(23 મૃદુ એવી ત્રણ પ્રેકાગ્તી પધ્યાઢામ પદ્ધતિ, દગ્નની ગકિત 
અનુમાર, નિયત કરેલી ટતી. 

[ક] સખ્ત પથ્યાહાર પદ્ધતિ નીચે પ્રમાણે રાખવામાં 
આવી હતીઃ 

(3) ગ્રધમ ખે ટ્વિમ. મખ્ત ઉપવામ કરી, કાઈ પણ્‌ પ્રકારને 
આવજા લેવો! નહિ ગ્વચ્છ પાણી પુષ્કળ પીતુ. અપવામના દિવિગામાં 
તમાકુ જેવા ઉત્તેજક પદાથ માટે 2ચ થતી ન હોવાથી, સેમીએ 
મરેવાઈધી, તમા% કાડી ગકે છે 

(*) તે પછીના મે દ્િવિગ, દીરમમાં ત્રમુ વખત ખાતુ અને 
આામ્માં નાક મી, મજન્જન, દાડમ વીપેરે ખટપ્ાડુર કળે ગ) 
મ્રમાગે ખાવા 

(૩) પકી રજત, સામાન્ય આલાગ તેવે! શ3 કન્વો, તેમા 
મથમ, ઉકત કળા અને ગન્મ પાણીમાં મધ તાખી, મધના ચા ડરી 
પીવા, મગજ છેથ તે; મધતા ચામાં નાગ મીતા સગ નાખા પીવા 

[મ] મશ્ય પથ્યાહાર ષદ્ધતિ. 

૧] પ્રઘમના બે દ્વિમા, ત્રણુ વખત આહાર લપ, ફળાહાર 
કુન્વાો, અને દરેક ખાષ્ા વખતે, ઉપ? વણ્વેવો! મધનો ચા પીવા 

[2] ત્રીજે ત્વિસે, પ્રથમતે! નાસ્તો, કળ અતે ચાયી ૩ગ્વો, તે 
પકી તમારે નિત્યતો આહા? તેવે! પગ્તુ દરેક ખાણા વખતે મધના 
પુષ્કકો ચા પીવો અતે ધા ધમાગે ખાણાનાં વખત ૬ગમ્યાન 
પ્ણુ પીવો 

[શ] ખુદ પથ્યાણાર પદ્ધતિ. 

[પ] પ્રથમ દિ।મે ફળ અને મધના ત્રાતા નાન્તો કશ્વો, 

“મે ફિભપ વાગ્વાગ મધતે! શ્રા પીવે 


૧ધર 


[2] પહી ઇમ્તતો ખુતામા «ડે તેતો માતિઝ "નર લેતે 

(૨૬) કીયા દગ્મ્યાન; ઇથ્થી પાણી પીગાથી; ગરી?- 
માંથી તમાકૃતુ ઝેર જલદી બહાર નીકળી જાય છે. 

ગરીમ્માથી ઝેન શહાગ કાડી નાખડાતી ક્થિ દ-મ્યાત પુશ્છી 
પા! પીવાની, અનેક વૈવો ભનામણુ કરે છે ડો #ગમ કક 
%, દરર-૮, છમેગ પાણી પીતુ જેધએ, દરેડ અડધા કતાકે, થે 
થોડુ પારી પીતા રહેવુ, એ મારા માર્ગ ક, મનજ પ્રમાગે પાખાં 
£* કગન-મ પીડ જે ગરક પાણી ફરી પીવામાં નમાવે તા, 
તે થામે ઘીમે ગગે ઉતાસયુ જઇએ, પાય તેમાં ૬ળગ્મ ભેળવી પીતાયી 
અધિક વામી થાય કે, છુટથો પાળી પીરાથો આ દવામા 
આવ*1* દગ્તતે ખુતાગાો -?ે ૭ એ ખાગ કાય] હે 

[૨૭] મજબુત ગરીર;તમાકુ ત્યાગ સહાયક છે. 

મળવાત, તદુરમ્ત, ઉત્માડી અતે વીટ રાન ગરીન્તે કાઇપષ 
જૂરી પર્થની ૪૩૦ પડતી નથી નિર્ના 1 દૂર્મ॥ નિમત્વ ઓક 
પોયણ પામેત ગરીન, એક તા મીશન ઉત્ત 7૭ પદાર્થના કારનતા 
આમત્રપ। :૫ ૭ આન થાનાથી નિતિન મિતાહાન કરીને, ખુ યી 
છવામાપૃ ળડાડ&મ તધને આરોગ શાત્ના ડિયમોતે અનુસરીને 
- તી ૬૬ ગાળીને શરીગો ગ ડી અતે ભઝા થી સ્‍્વસ્૭ ગમીતે 
ગરીશ્તે 4 જેનું ગનાતવા મજડ જેઇએ થા રાખડ “તેઇગે & 
તધારે થ1411 શરીન્મા, વધારે નિત્રકી મનનો ડામ છાડ 7 
અતે તેથો તમાકની ચુતામી તા! નાખતા વાર થતી નથી 

[ર૮] હમેશ નિયમિત કસન્ત ડગ્વી. ખાસ જરૂગ્ની છે 

અને પ્રમ ની મતા વૈળ તમો અનૃ.ળ આવે તે પ્રકા 
“ની કમન્ત કવી ગ. રનત ઝે ચાતરાતી ઢમત્ત 
માતાના ગાવ અતે ઔૌથો 4ધારે હિતકા « - ગવેઝ કરડ છે 
4 ગાતવાી કમગ્ત નતી ત દુગ્તીને ગધા નારી બીજ એવે ડમશ 
પો 19 8 એનની પ, ટાળીાા ધઞ-તા ગચાતડું એ નાદ 


૧પફ 


મથાર્્ર રતે ચાતવાની ડમગ્ત એ ગ. ઉત્જી કમન્ત » તેની 
ગતીવો પાડશો નાડ કે, ખભા પા.મ હ 2, પીડિઝઓ ગ11ાન 
ચા4 ઝે પાચનક્રિ]ા વડે છે તે ગમે તે «તતો, ખોગક ખાવામાં 
આવે તો પપ પચી નળ4 છે તેથી “ગ્તતો કુતામે! નડે છે અતે 
જુનાગ તા4વા માટે ગોડી ડાટેનતી તમામ “ડાએ, તેનાથી હ: » 
તથી કખતી [તિ 4ને » મખપ- તોડીની નાતી આવે . અને 
નેતા, તેત્ત્ની અથના પાણી 12 થા4 9 

ચાતવા॥ ઉત્તમ નિતમો નીત આપ્યા » 

૧ ચાતતી 4ખતે તમાન આખા ગરીગ્ને ધડ માથુ હાથ 
પમ તમેરી, મિદ્ા ટટા? નખડગા ઇ્ટતાક સખ્ગા ઢીના?#ચ થઇ 
ને નાવે 9 એમ થાનગુ નહિ ડાર્તે નમાડી દેરી નરિ ૪ મવળા 
ગઅરડનોતે ગિધત મખ તછિ આદી આયે ડગ્તીીી તારી 
કમ્તા 1૬એ તેવો! ગરીરમાં મંડળે જુમ્મા આણી કાતી શાદી 
પ્રમત ચિત્તતી નનની 12 ચાન4 

* ષમથો તે માથા ચુ ડી આખા ગરીગ્ને મ રીતે 
ગીવ #ટાઃ નખડુ ચાનનામાં ગરીગ્તો આ [યતિ અતત અગ 
હની » થરીગ્ને તથી 1ભ થા1 હ ગેગ્લુનટ તરિ 1 મ આપ ॥ 
મનમા પણ ગથી એટ પ્રથા ॥ જાગ્યા આવી પલતોક ।મમા 
નતુગ્માવાળા «તતો આપણતે અભ્ડામ શધાર 7 રસની મમત્ર 
-માકૃતિ જ પર વાશવગ એવી થા1 અ ગનો ગશાજીએ (યો 
છુટા પ્ર સરા અ! ચાતડથો ગવામાંવિક રીતે યતી તમની ગતિતે 
ર્‌શ્ની નડી ચાતવાની કમન્ત રઆ ॥ સૌથી ઉત્તમ ગગા પ્રાત 
-1૯ 

તચ્ત્રાની કસરત ન્પ્રહણીય ઝે. તેથી ગે ખામ કા4। 
કશાય ક એક તા ઉત્તમ રીત મનો તામ મને ક એ ગાને 
શારીન્કિથ્રમ મ/41ા ઉષ1ત કમ ન્ન્િ ગતે સપ્ત ગ તતી 
વમ્ાગી તીશ્ગે 2 


૧૫૪ 


ગરીન્ને થાક વાગે ત્યા ગડી ફમગ્ત સ્‍થ્વી ઝેડ એ હદ્યગમ 
વાળાએ મખ્ત કતગત ન કગ્વાની માવધાનતા રાખવી જેક 

(૨૯) વ્યમન ટાળવાની ક્રિયા દરમ્યાન વેહેલા સુઇ 
વ્રેહેલા ઉડવાની ટેવ પાડવી જેકએ. 

ખુદ્ધિગાળી પુરએ અવભવમિટ્ ડરાપષ્મુથી ડયુ છે કે 

"રાત્રે વાડેલા જે સુઇ; વહેલા ઉડ વીંગ; 
તન ઘન બળ આુદ્ડિ વધે; ચુ"યમાં ગ્હે શરીર 

રે રે કૃત કન્વાથી, ગરીંગની ગક્તિનો વધારા થાય કે 
તે તે રૃત્યા તમાદુ જેવી અમ્વાભાવિફ મનની ત૨૧૭ાએોના રોધક 
અન્ન*ઝક્તા ગરી?્તે નગગતત આપે જે જેમતે મોડા ચુત જવાની 
ઝવ દેય તેમગે એકા” કવાક વરેતા સુવા ન અને તેતે બવ્લે 
એતટ કતાક વડેત ઉ*4 નિદા જેડ મનષ્તતે એકે શ્વામ્થ્યન્હાક 
ગમાધત ન છહોવાષી ૬૨૪ મત'મે પોતાતે આવમ્ય- નિદાન સમયના 
પ્રમાણના કને ત્યનતા ચવા રેવી નઢિ 

(82) ગત્રે નિદ્રા ન આવતી હેય તે।. #વાન 
વાપરતાં. કૃદગ્તી ઉપચાગેઘી નિદ્દા લાવો, જો તમાદતૃ 
મચિત ઝે? તમને €-તમ?ા ફગાવતુ છેથ તો દવા ન વાપગતા 
નિદ્ન લાતવા મારે, નીચેના ડ“તી ઉપાવો ઉપયે!મ કન્‍્જતે 
નીનૅના ઉપાવો નિદ્રા (તક ક, (૧) અવા જતા પહેલાં બહાર 
ઝડપથી ફરી અપ્વેપ, (2) ગગ -/ળથી -નાન ડરો (૩) ગતા 
પશી ગન્મ વા! થી ભરેવી ચાયતી ગાશ્વી, પગને અ.ાડી ગમાં 
(૩) ગમ્મત પક તેડું વાથત વાતા (૫) 7શાગાકશામ રમા 
(*) ખુવી હવામા, કહા? અમાગીમાં * ..-રમાં ગ. / ગર (9 
પખણવ ક ગા4તીનો «૮૫ કમ (7) તાળકમનત કગ (૯) તમાર 
નાતત ભાત્ત્ન, ચવા પડેલા સખ્ય કતાક અગાર, લેતાની 24 પાડા 
(૧ ) મધુ ગાત શાએ! ક સાભકોા (૧૧) તમાન તરતના 





શષ 


આનટમય ગ્રમગાનુ *મન્ણુ ડરા (૧૦) પગેષકાનદિ તડ 
ન્‍નાતી, માનમિટટ મોઈતા કરા પિગ! સુચનાએ માટે જીઓ 
નિદા તૈ નિરેગતા 

[૩૨] તમાક ત્યાગ કચ્વા ચાહનાગે સવા જતાં 
અગાઉ; હસેશ્ર હિર થી ૯૬ કેગ્તહીં2] કોકર્વરણા 
પાણીમાં સ્તાન ડગ્વું ફાયદાકારક ઇે, અનુમડી 
ડા છીતોગ ડડે છે કે, તમાડૃના પઝામાથી કકત ચવા ગાતનાડે, 
તિષમિત રીતે, સુવા જતા પછેતા, .!કગ્નનણા પાણીમા, ગ્નાન 
ક*તું જેતએ, અને નાણનાના જળપાતમા, ઉ 4ના ઝાકા આવે સા 
મુવી, ડેડ જોઇએ, અને પડી તગ્તત/, ગઇ જગુ જેકએ, 
જીતાળાતી મખ્ત ટાઢમાં ગરીગ્ને શડી ન લાગ તવી ગતે, ગ્નાન 
લીધા પછી, ગઃમ કડા ઓઢી તેવા જેઈ ગે, આ ન્નાતથો, 
આથર્મડા-ક કાયદા, અતુભતમાં આડા ૭, તમા; છાડવાથી, 92 નાક 
*તમનીએઓને અત્તત બેચતી થઈ, નારે વારે ઉશ્તગગ થા4 ૭», 
તેઓને, યથાડિધિ આ સ્તાત 4ન્‍નાથી, અવશ્4 રીતે, અતત 
આગમ મને ઇ (૧) ગક «પાત (ઝિતઉઊ દેણ0) હગ થી ૯૬ 
હીંત્રી .ગ્નડીટ, લગભગ ગરીગ્ની ગરમા જેટ ના ગરમ પાણીથી 
ભર (2) પહ તેમા નના મેમડું (-) શરીગ્ને પછી અડડા 
કલાક સુધી; ચાળીને વાતુ, ખામ ગયોગેમા, એક * ગે 
કતાકથી પણુ વનાર વભત, આ ગ્નાનવે; પડ « -ે ખતથા, 
છુપ્માોમ્ર ક 4ામાં આવે ૭ તા, આ ગ્નતાત .દીપણ કાતો આપતા 
ત્રિવા4, -₹તુ નથી 

[ડર] બની શકૅ તેમણે આરશેશગ્યાશ્રમોમાં તમાકુની 
કુડુવ ટાળવી. જેમતાથી બતી ગડ તેગ તમાડની 24, 1 » 
નણુ અ*ાડી1, આગેગાશ્રમામાં “ટી તી જેગએ, આમ 
૩2થી, મુખ્ત કરર એ યાડ ક , આરશેગ્ય ગામ્ન 
ના નિયમાતૃસાર જીતનન ગાળતા ગીએ દે. એટનુજ નહિ 


શ્પદ 


પમ્તુ, અમની મોગતીએ, તેમ# કે આગકિત ઉપ્તાટક અન્ય મર્વ 
ડાન્જાથી તે વિમૂષ્ષ રહો ગ છે. 

નમને, આરોગ્યાશ્રમોમાં :ડેવાનું સાધન ન હે, તેમશે, કોઈ 
એડાત મ્થાતમાં એનદ મામ આહ, આ લઘુ શ્રસમાં ગનાત્રેવા 
માર્પ્રા અનુમરી ટેવ ત્યજવી સ્િતાવ* છે. 

વ્યમનોત્પાદડ વાતાવરણથી દૂમ થઉ/ નિર્બ્ધ્મતતા પેો।1૭ વગ્તુ 
મ્થિતિ ઉપ્ત્ન થશે, ચનતમે।, બીડીઓ, ૬580, વિગેરે વ્યમત સ્માગ્ક 
માધો તરક ૬7 પણુ નહિ «ય ધન બડા? તીકળા જતાથક 
મત બીન કામોમાં રોકાગે. ગરીગ્મા, નવચેતન અને ઉત્માહ આમે 
અને આ ગક્ષમી વ્યમનની તૃપ્તિ માટે, જાતત તુઓનો નિત્યતે વોક!” 
બધ પડશે. 

[૩૩] તમાકુની તલષ; શાંત ડરવા માટેનાં સાધને! 

ઘણા વર્ષથી તમાકુની રેવ પડલા માણમાને તમાકુ છોડયા 
પકી તે કરી માટે વાપશ્વાને તિત તલપ આવે છે જેમ વ્યમન જીન 
હેય છે, તેમ આ તલપ વિગેષ બળવાન હેય છે. આવા માણુમોમ્વે 
ખામ માદ મખડુ જેવએ કે, ઝેરી તમાકુતે બદલે વાપરી 
ગકાય છતા તેના જેટલ નુકગાન ન ડરે તેવો એકે પદાર્થ 
અમ્તિત્વમાં નઘી પઃતુ તમાડ પગ તિ?મ્ડા: ઉત્પન્ન કરી તેતી 
તતપ ગાત પાડે તેવા પદાર્થો અન્તિત્વમાં છે. અને તેમતે! ઉષમે!મ 
કન્વાષી વ્યમનમ્‌ક્ત યવામાં સહાય મળે જ 

તમારની ત્તપ શાત્‌ પાડવા માછ નીચના સાધનાનો ઉપષાગ 
ઉપડા-ક થાય છે 

(૧) નાક્્રેદ આક સીલ્વર (સદત્કદહ ૦1 311૫01) 
બે થૉ તણું ડેન અધાળ પાળીમાં મિત્ર કરી તેના કોગળા 
*ગ્વા અને મતને કાઈ ગદકાર્ટમાં રાળ દેવુ. લક્ષમાં ગાખજં કે 
“આ મિશ્રા ઝેરી દે. તે જગ પણુ ગળામાં ન ઉતરે તેની કાળછ 
નાખતી એક ચનતા ગોમા ભાગના નાર્જટ્રેટ એદ સીદરર અતે 
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થાડી ખાડની ગેશી ગતાની સોમાં નખડરી અતે તેતે થોડ થોડ 
ઓગાની પકી ગમ થુ દેવો અપખ્ય વામનીએાને આ મિત્રગુ 
કાદો કમો « 

(2) સકચ્ત્ત "ખાયા 

(૩) તુતમીને1 ચા પીવો 

(૪) મીશાઈ ખાડી 

(પ) પકવેની મમારત? સુદ ચાખ્તરી 

(5) કટનીફ વનસ્પતિના મુશીના પણુ પાચક તે જૃત્તિસામર 
રુ, આમા મ્રુપ્યત્વે સેરીમધનતુ વાકય અને ડરીયાતુ ઉપયોગી « 
આ ગન્ને તતપ વખતે મોમાં ગખના 

(છો તતપ આવે કે ૬. જળમાં -ગળ મારવી ક મરમ 
પ? રૌતનળધારા ૭નની શિવ॥ાળામાં 57 «ળ મગન ન થાય તા, 
ઉતા પીને ઉપમાગ કર્વે; * 

(૮) તમાગ જ્તાનતતુએને, શાત ગાખવા મામ, તમાનને 
બદતે ઉ ણુજળના આશરે કેવો તયી તમને વિશ્વાતિ મળરી ને 
તમાકુ તિના થતી ગેચેતી શાત પડ્શે 

(૩૪) તમાકુના ત્યાગથી આવેલી શારીચ્કિ મિશિ- 
લતા કેવી રીતે ટાળવી ? 

તમાકુન 1મત ઠાડી દીધા 12 કેટનાક “તમનીએ!, 1ણી 
સગ્તી તે અશક્તિ «ણા! # ખાના પ્રમગ ભરડાની કરે!ડ 
ઉપ* વારાર્‌ગ્તી ઉષ્હ્‌ અને શીતોષચાગ કગ્વાથી રહે 
કારા થતાત પ્રખગાત ઉપચારનો જતિઅનભન થરો . આ 
ક્રિયા ૩૦નાતી ડિધિ નીડ પ્રમાસેં ૭» 

[૧] આખા ગરડાની ઉપ2 ગરમ સેહવાતે। રોડ ચાચ્થી 
પાંચ મિનિટ સુધી કચ્વો. 

[૨] પછી તુમ્તજ, અખી બચ્ડાની કરોડ ઉપર બર્ક્ને ” 
કરડ ઘસવે!, 
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[૩] વાગફનતી, સણુત્રણુ વગત, આ ગજેોષ્સાપચાગ કન્વો 
જેદએ બન્ક ન મળી શકે તો, ગણા :ડા પાણીની ધાર કન્‍્વી 

[3પ] ગત્રે પેડુ પગ પાઠો બાંધી સુર ગ્હેવાથી, 
તમાકુતુ મચિત ઝેગ. લદી બહાર નિકળી જ૦. ગહે- 
લાઇથીઃ વ્યમન સુક્ત થવાય છે. 

તમાકુના ઝેન જેવા, ડિજના4 દગ્યાન ઝુખ્ય સચતમ્યાન 
પેડુ  અનેતેષા, -્રે પેટ પર નીન મતાવેવી વિધિ પ્રમાણે પામ 
ખાધીને સુઇ ગ્હેવાથી, તમાડનું ઝેમ મઝ્ાગ માગ્કત રરીન્માથી, 
ગૃહા* નીકળી શય છે એટનુજ નહિ પ-્તુ, અનેટ રોગો પણુ મ 
“રટે પેટ ઉપર, પાગા ગાધવાતી વિધિ નીચ આપની ૭ 
[૧] ઝક ડુજાતતે ટાઢા પાઠીમાં બોળી તેતે નેગ્થી ખ મેરી 
પાણો યપકાની નાત ડવાતતે નીચાતગા નહિ (:) આ ભાના 
વાનને પેટ્ઠષર લષેટીનેવો (2]#આ ડુવાતપગ ઉનનુ કોર રાતે 
ડપડ્‌ કે ધાળળોા ચારે મૅન તપે? દેઝુ ડુવાતનો દઈ ભાગ 4312 
દેખાવા ન ત્ેષ્ઠએ ડુવાતને «તવ ગગ્મ કરી ગન્મ ગખે એટડ 
44ફ ણુનનુ કપ્ડ વેવુ (૪) રાતમાં આપાટા ખમી ન ૦44 મા? 
તેને મભાળયૌ અને ન#માશયથો ગાધી રવ્‌ તેઢએ આ પામ 
આખીગત ગાડડો ગખવેો જે પેડુ પર ગષ્મ પાકસાઝ મેડ નરી 
આ પારે ગાધવામાં આવે તો તે વધારે ગુણુમરી ચા4 

આપામા શોળણુ કરે હ તનુ ગ્રતવ પમાય એ કે કે 
મયારે પઢા દા-॥ પડો તેમાથી મારણ કરેગા મળની દુર્ગંધ 
આવ્રે કે અ] નેને જરે પાણીમાં પાવામાં આવે » તે ઘણુ ગદ 
યરશ4 « 

1831] જેમનાથી એક મ તમા ફુટ નઢિ તેએ થાક થાડે 
આ ઝુમે્વ મુક્ીશકે ઝે કે” ડાક વ્યમતોઓનુ મનોમળ મજસુત ન 
*વાચો તેએ તમારો તાગ તાત્કાનિ- .રી શષ્તા નથી આવા 
મન આ કુગ્વલા- થો. ગગ પે ) આ રેડ જેવી રીતે 
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પડે છે તેવીજ રીતે મદ શકાય છે પ્રથમ ભ્યમનમાં ઉત્તરોત્તર 
વધારો થયલો હોય છે હવે તે કમ ઉલરાર્વી નાંખી તેમાં થોડથાડ 
ઘટાડે કરવાનો હોય છે જે માણુસ દીવસની દક બીડીયે પીતો હોપ 
તે પ્રશ્રમ અદવારીએ તવપષીયે અતે પછી આ રીતે (2 અડવાડીએ 
એક એક બીડીતો શ્રટાડી કરતા જઈ તમાક તદન છેડી રકે છે. 
આ રીતે તમાકનુ' વ્યસન છોડવામાં ખાસ ચુણ એ જે ક વ્યસની 
કાર્દ પણુ જતના ત્રાસ કે બેચેની વિના થોડે થોડ આ કૃટેવને 
કારી શકે છે આ પદદતિનતે જેન બોઈલએરીલી પણુ અનુમોદન આપે 
છેતે કટે છે ક જેવી રીતે તમે આ કરેવ પાડી છે તેવી રીતે 
તમે તેનો નાશ પખ્દ ફરી શકે છો નેવી રીતે તમે ઝગ 
ટર્મ કોય તેવી રીતે તેતે વાપરી નાંખવું સ્‍ેઇએ. આપણે 
એક એક રોરે વિટાળીને આપણી ગમ્દન અતે હાથ ભાંધી લીધા 
છે. પાટે છુટા થવાને માર્શ એ કેક ધયતાપર્વક એક એક રોર્‌ 
ઉલીતે આપણે છુટા થવું જેકએ. આપણે એક એક પથ્યર મુકીને 
દ્રીવાલ બાંધીએ છીએ તેવી રીતે તેતે તોડી પાડવી હેય છે સારે 
પથ્‌ આપ્‌ એક એક પશ્ધર ફારી નાંખીને તેનો નાથ કરીએ છીએ. 

ઈચ્છા શક્તિના પ્રમાણમાં આ વ્યસનથી મુક્ત યવાતાં સમય 
લાગે છે જેએ ગ્યસનના પ્રમાણમાં જલરી ઘટાડો કરી શકે છે તેએ! 
જલગથો છુથ્ટા થાય છે. 

તમાકુ ખાનતારાએા તઘા ગુંવનારામા પણુ આજ રીતે 
શામૃવી મસમાણમાં ઘટાડે કરતા જઈ આ દૃર્વ્યંગનમાંથી મૃકત 
શૂઇ શકે છે. 

(ક૭) વ્યસનમાંથી મુક્ત થવાની ક્રિયા દરમ્યાત વ્યસ- 
નીંએ રાખવાની જીતન ષદ્ધતિનું રીગદર્શન આ ક્િયાના સાધકે 
તાચેના નિયમો વ્યસતમાંથી મૃક્ત થ્વાતી ક્યા દરમ્યાન સાવધાનતાથી 
વ્યમનમાંથી મુક્ત પાળવા જેઇએ આ ભાગમાં બતાવેલ વ્યસનમુક્ત 
શ્યાની [નેન્ન ભિન્ન રીતના ગાગ્ર્પ આ નમો છે. 
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[૧] આ દૃષ્ટ અને ઉતતિ ભક વ્યમ।તા પઝામાથ મકત 
કવગ માછ ખગ અત કન્ણથો પ્રભુ પ્રાધ્તા કન્ની [2] ૬4 
નિશ્રય ગળથો મનને મજગુતગખી વ્યમન તગ૬ પેગીજતી ૬કેક 
બ્ૃત્તિતે વશ રાખવી [-] બ્યમના મકત ગ્ડેડાથી તન મન અતે 
ધનને થતી હાનિએ નમર્પ[માં ભખી તમાષ .થડથી ચતા લામોતુ 
નિઃતન માનત કન્તા ગડે) (૪) તમાદુના દુષ્ટ વ્યમતધી ઉત્તમ 
મત 4 જન્મનું ગાર્યકય ધતુ નથો આ તેમજ બારોજન્મ 4ને 
મમડતા થવાથી તેનો તાગ કન્વાતો માથ પન્મ ધર્મ ઝ એ 
પિચાન્ને પો4ણુ ભમે તેડા પૃગ્તશનાચવા જેથી તિક્ષ ૨1 વધા 
તમાડપર તિ 2-૦ #તિદટ થને (૫)2રીન્મામ 41 ધયેત તમાકૃતા 
ગ્રેન્તેમળત્રાશ બાગત મમ્કાટે તાખડા માટે આગળ વપટવૈવ 
કિયા ડન્નાયાં આશમ કરડ નહિ તમા;ના ઝેગ્તો મથા જમ 
જેમ સરી?યષી ધશતો જગે “જોમ તમ તોરી સક ઘતુ જગે 
અડે ભ્યમન મૃક્ત ક્વામા ઉત્તરાત્ત? મ ઉતા મળતી જગ (3) 
તમા;તા “4મતમાથી મુધ્ત રગ્ડામાં મહાન ઠરે તેડા ઝોકાં જ 
ભાગનો ઉપડગ કવા (6) આહા ગગડી તીગ॥ પણા 
પાત રીત કળરાડી » (80 પાતા॥ ગરીગ્તા પાપ) માટે જેથવા 
ખા 1ર ૬૩૨ » તૈધી વધા? ગએેક કખ પણુ આહાર ખાતે 
નરી (સ પોતાપી જે મોગક ભાકક ન આવડતો કેય તે કહ પણ 
ખાવા નનિ (૬ તા ગધા વામન મુક્ત ધતા ગધી કથ જ 
શનો તેમન તા ડે દૂધ પર ત તન પરખા તગ ળા 
ભળી નશાશ મીથા ડિનાના જેન પે તય એ 1 ઉપામ કરી 
નામા સાગ કા1ાક ખાવો () “આરા (રક પ્રવાડી પદક 
પભ નભ તે મદત પદા ઇ એમ ગનજ “ 
ન દતા] દીધા પડે અધ્ય મમ મના, મનપા) ગ1 €તા 
નશા દક ખાડા પદાર્યને યાર રીત ગારા તત ! 
શ્રનાવેનાંડિ ઊ (શે યમથી તે ગહ ઉતા ર ન 
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ખાવાના ગન્ને સમય દગમ્યાન, એમાં ઓછા ૮ પ્યાવા પાછી 
પીવુ. (૯) કરદીપણુ બકકાથ થવા દેવો નહિ (૧૦) જવનકાકિત, 
પદી પણુ, કીણુ થવા દેવી નહિ. બઇાચર્ય બગના જેવુ એક દેઇ 
ક્ષીતિકર્‌ કાર્ય ન હોવાથી; ક્યા દરમ્યાન કાર્ઈ પણુ વિધિયી, 
વીર્ષપાત ચવા ન દેવે. (૧૧) બળવાન શરીર «લળ વ્યમતમુકત 
ઘઈ થકે છે મટે શરીશ્ગમળ વધારતું ગરીચ્શક્તિ વધાગ્વા સાર (૧) 
નિત્ય અનુકુળ કસચ્ત કગવી, પ્રાત*કાળમા, ખુર્લી હવામાં, કગ્વાતી 
કમ્રરત જીવન પ્રદ છે. (લ) ઉડતાં વેતજ, તેમન ગવાના મમય 
પછેલ, પ્રાણાયામ કૅ દીર્ડ શ્રામ પ્રથ્ામ ક્ષેવાતા નિયમ ગાખવે 
(શ) ગત્ર વેડેલા સુઈ, વેડેલા ઉરી દરરોજ આદ કવાકથી એની 
નિદ્રા ત લેવી રાતે અમાશ|ી ક છળ્માં, ખુલતી હવામાં ગુઈ રહેવુ, 
(ઘ) લ્વિમમા, જેટલા ગનીશકે તેટલે વઘારે સમય ખુ મરીન 
સુર્યના તડકો લવા ખામ કરીને પ્રાત કાળના કામળ કિગ્ણો અને 
ગ્રર્યામ્ત વખતના »૬ તડકા નગ્ત શરીર પુર લેવા ચુકવુ નહિ (૪) 
શ્વાસે ટલાક, 24૨2 વામાં ગાળવા તેઇએ (૧૦) વ્યસનમુક્ત 
યવાની ક્િયાનતા મમયમાં તમાર ને મદ્લે કોઈ પણુ જાતનો અન્ય 
%ફી પવર્થ ગાપન્ધા નહિ (૧૩) ચહસમાન ચિતા ત્યજવી મસન્ન 
વિત ગખતુ અને (૧૪) હદ -ઉપગતનતા ગારીન્કિ કે માતસિક 

પનગ્થ્વિમ «વા નટિ 

આગળ મનગ્ણુ મા આપેલ અવતગ્ણાથી સપણ જણામે 

ક ધર્માચાર્ગીએ પાતાના અનૂયાયીઓના હિત સાર ગન્યાધિકારીઓ એ 

પોતાની પ્રશ્નના લ્તિસાર અને હશ્નરો અમખ્ત દગ્ટીઓની ચિદિ- 

«માથી મળેવા વિસ્વામતીય અનુભવ ષગ્થી ડુશળ ઉષચારકો એ 

રામીઓના હિતસ1૩, કેવળ કલ્યાણની દષ્ટિએ જનસમાજતે તમાઝને 

મ્પર્શ પણ્‌ ન ૩ગ્વા ઉપદેશ આપ્યા છે તમાડુ વિષ છે અને 

ભનૃષ્યના ગમીગ્તે નુકશાન કાગ પદાથ હોઈ મરૈ ત્યાન્ન છે એવે 

જે ભિન્ન ભિત્ ક્ષેત્રોમાં કામ કરના? ડુગળ નિષ્ણાતોતેદર સામાન્ય 
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અનૃભવ ચવો છે એજ તમાકુ અગેવ્ય છે ગેમ ગણવા મગળ 
કાગ્ણુ છે ભયુષ્ય જેવો, શુપ્ધિમાન ગ્રાહી, પોતાનું હિત કયાવર્ત- 
નથી થથે તેન્ળ્યાષ્ઠતાં પણુ પોતાને વાભ દાયક છેોય તેવુ વતન 
ગંગે નહિ અતે નુકશાન થયાને પ્રત્તત “ત અનુભવ થયે જતા 
હેય છતા પણ અહિતતે માત્રે «7 પગના ભરે જાય તા દીવાના 
ભડફાની ઉનીઝાળ વાગ્યા છતાં પણ્‌ કરી કરી તે ઝાળમાં ઝ પલાઇ 
પ્રાણુ ખાતા છુપ્ધિટીન પામ? પત ગીયામાં અતે આવા ઝમ વાગ્યા 
છતા સમજણ ત આવતાર મનુષ્યમાં કેગ ડયા *લે। ? 

આ મ્રહા મલ્યમાતવ ?ેહની ગા કરાતો પ્રબેટ વ્યક્તિ 
તો પમ્મ ધર્મ હોવાથી, તમાકુનું વ્યમત ગેવી તેતે દથળ અને 
દુખા કગ્વા જેવુ એકે અધમ રૃત્ય નથી તે નિસ્તર યાદ ગખી 
૨% વ્યમન મુકત ગડેવુ નેપ્ટએ 

આ ભાગમા વ્યમન મુક્ત થવા માટે જેને ક્યિંગો ગચવી 
જે અને આયર વિદાર મ મધી જે જે તિયમે! આપ્યા છે તેવા 
યથા વિધિ પાવતથી ગમે તેથવા દીર્ધ કાળનૃ વ્યમનત પણ્‌ છોડી 
શકામે છતા ઇ વ્યમની વ્યસન છોડી ન ગક તે] તેતે લેખક 
તગ્ય્થી તેણે વ્યમન છોડવા પ્રથમ કરેવ ગ્રયતોતું ગવિમ્તા? વર્ણત 
યખી મેકવવાથી તેના ટપાગ ખર્ચે વિધેવ મવાઢ મકત મતે. 


“સ્ઝષ્ય્- 


પ્પ્ડ 


દરેક ઘરમાં સંગ્રહ કરવા ચાગ્ય આરોગ્ય 
રક્ષક સસ્તાં પુસ્તકે 


૨. સ'દ્ાગ્નિ. 


એવે! કેક પણુ મનૃષ્ય ભાગ્ને# છથી કે જે ડ્ોઈ પત વખતે 
જાદદાગ્તિના પઝામાં મપડાયો ન હેય. થણા માખુમોનો પાચન [કેયા 
ભગડેવીન હે છે, પાચન ક્યાની વિક્રિયા સર્વ રોગ ઉત્પન કરનાં2 
હોવાથી, તેને વ્યાજબી રીતે મુધારાતા ગક્ષસ રોગ કહેવાય છે. 
આ વધુ લેખમાં મનુષ્ય શરીમ્મા ખોગક કેત્રી રીતે પચી તેતૃ લ્લી 
યાવ છે તે વિષે સમજણ આપી જડરને સદા તે? રાખવાના 
માદા ઇઈકોનતે બતાવ્યા છે. જે અત્વત ઉપયોગી જેવા છતા પૃમ્તિ- 
કાની કિમત ફૂડત મે આનાજ ગખતામાં આવ છે 


૨. બહાચર્ચ. 


હાલના સમયમ અકાળ ગ્રત્યુ આપન? તધા બળલુંહે ઘાતક 
વિષય વામનાનો એટલા બધા ભચાગ થઈ ગયે। છે, કૈ જન સમાજને 
વોર્થા ગહાને! મહિમાં મમળાવો ફામ કભકમાં રાખવાના માધ્ય 
ઉપામો બતાવવાની દેગ લ્તિ ગિતકેોએ વ્યાજબી ગીતે પોતાન 
કર્તવ્ય માતેલુ છે 


આ પુમ્તિટામાં સાધકને ગ્રોત્સાર્તિ કરી ભહ્મચર્ય પાલનયી 
પતા ગારીમ્કિ, માનમિક તથા આપ્યાત્મિક ક્ેખાનુ ગ ક્ષિપ્ત વષન 
કરી શીયળ#ત પાવન માટે સુમમ માર્ગો બતાવ્યા છે તે અત્યત 
ઉપા? અને ઉપમોમી છતા, મેવા ભાવથી પુન્તિકાનું મવ્ય માત્ર બે 
આના ગખવામાં આવૈલ છે. કોઈ ધનિકતી આ પુમ્તિકાની સાડાણી 


૫૬૪ 
કગ્યા ઈચ્ઝા હરો તે! તેતે પડત ફિમતે આપવામાં આવમે આ 
માળત શેખક*ચાધે પલ વ્યવહાર કરી નકરી કરી શકામે 
૩, માણસ માંરા ફેમ પડે છે ? 

ઝરમા કયા કાગ્ણાથી ભાણુસ મારો પડે છે સે બે શતણુવામાં 
આવે તો, શગ પેદા કગ્નાગ કાગ્ણોને! ત્યાગ કગ્વાથી આપખે* 
હમેશ તદૃગ્મ્ત ગ્દી શકીએ. મદ્વાડ મટાડવા માટે શભાપણુતે ખર્ચ 
કગ્વુ પડે છે, એટવુજ નહિ પણુ ધષા ત કરી ગકવાથી આપભે 
કમાઇ પણુ શકતા નથી અતે વધામમાં આપગે તથા આપણા 
ગ્વેડીએ ગિતામા ગ્હે છે જવન શક્તિ ઓની યવાથી આપણુ 
આયુધ્ય પષ્રુધટે છે આપ હાવાથી માણમને માંદો પાડનામ કાથ્ભા 
જાણી લઈ આરીગ્યનુ ગદૈવ ગ્કણુ કનવ ગ્રેત્ક રીતે પરમ લાભ- 
દાયક છે. આ પુમ્તિત્રમા મક્ત રીતે આરીગ્ય મગ્થક સતતા 
માગ આપવામાં આવ્મો છે હતા. તેજી કિમત માત્ર એફ આંતોજ 
ગખવામાં આવી *% 0 

૪. માડ કેમ ભરે ? 

શ્ઞાગ મટાડવા માગના ઉપાયો બતાવનારા ભારે કિ મતના 
પુમ્તપ્ નિર્ધન જતગઞમાજ ખનીદી દ્ાડતો નથો તેમજ તેમાં બતા 
તેબા ખર્ચોળ ઉપાયે! તેતાથી થડ શકતા તવી ગમે તેવા ભયકર 
અને કષ્ટદાથી રોગો પણુ ૬ગ્ટી નિર્દૌષ તથા થિત ખમ્ચાળ ઉષા 
પાથી કેવી રીતે મકાડી શકે તે આ ગુસ્તફમા ઘણી ગળ રીતે 
યતાવેલ છે આ ઝુગવેત €પામોની વ્વિક્ષપ્યુતા શ છે કે, ગરોગમા 
ગરીક માણુસ પણ્‌ તેને ઘેર બેઘ વાબ વઈ શકે છે. પુમ્તિકાતેદ 
વિષય અયત મદહતનો ગને વ્યવહારાપયેગી છતા તેની ક્િંમર્ત 
માત્ર બે આના રાખી છે. ઉપરતી ચારે પુગ્તિકાએ આત શ્ાનાના 
પોસ્ટ ગ્રેમ્પ મે!કલનારનતે મોકલી આપવામાં આવે છે. * 


ક 





રોગીઓ માટે જુજ ખર્ચે નિર્હોષ ઉપાચેો 
વડે સાજા ચવાનું સરસ સાધન 


નવયુગ. આરોગ્ય મદિર 





એક તરફેથો હિવસે દિવડે સે”ગોતી સખ્યાકે, 
તષારો થચે જય છે અજે ખીજી તરફ્ધી દેશની ગરી% 
વધતી «ય છે, ગરોખ લોફેને દવાતુ ખચ' પરવડતું નથી 
તેથી તેએ ને ચારવાર વિના ચલાવશું પડે છે. મધ્યમ વગ્ષતા 
રેગીઓને પણુ દવાએના ખચનો ખોને ઉઠાવવામાં તેમના 
જીવનની શ્માવશ્યક જરૂરીયાતાનો ભોગ આપવો પડે છે, 
આજે માશિક રૂ ૩૦ થી વધાર આવક ન હાય એવા 
માણુસોને ખાર માસે તેમના અને તેમના ગુહુભતા માણસે 
સાહે હવાઓતુ વાષિક ખચ ફૂ. પ૦ ભોગવયું પડે છે 
શ્રીમત વગના માણુચોને પણ્‌ દવાએ ધાછળ મોટી રકમો 
ધડર્ફા નાખવી પડે છે આચી તમામ સ્થિતિના રાગીઓના 
(હિત સાર્‌ જીજ ખરે” નિર્દોવ કુદરતી ઉપાયોથી ગમે તેવા 
હેઢીશા અતે કષ્ટદ્રાથી રાગે! સટાટી દેવા સારૂ નવયુગ 
“ૂૂૂપાહ્વામાં આાગ્યુ છે, સદર સદ્દિરમા 

”_»મા છે. વ્યપિચિફિતગા વિજ્ઞાગ, 

“આદરે બારોગ્ય અને ખળ પ્રાપ્તિ વિશાચ, જ્યમન પે દ્ર 
વિભાગ અતે શસિક્ષયુ વિભાગ આમાંના ગમે તે વગ્રને! 
લાશ ક્ત નામના ખર્ચથી લઈ શકાય છે ગરીખે સેથી 


